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جامعة قباة السويس 
كلية التربية الرياضية ببور سعيد 


دراسة يعنئوات ا 
0 5 
أثر تدمية بعض القدرات العوافقية ية على مظاهر الأنتباه والإنجاز الرقمى 
لسباحة 7١ ٠‏ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين 


عصام أتمد حلمى محمد أبو جميل 
هبن حطلبات اخصول على درج ا ةا 0 


تست الن 


دكتور دكتور 
محمد السيد رحيم محمود محمود سالم 1 
أستاذ السباحة ورئيس قسم التدريب الرياضى أستاذ مساعد بقسم علم النفس الرياضى 
وكيل كلية التربية الرياضية ببور سعيد وقائسم بأعمال رئيس القسسم 
لشئون التعليم والطلاب بكلية التربية الرياضية ببور سعيد 
جامعة قناة السويس ميجامعة قناة السويس 


0ه/19984م 


واكام أعاه معع ل ولاقل8 
مشئبة الا ست بطر و 5 


"الو سَبِحَانَكَ ! علمَ ليآ |1 هَا عَلميّيآ إن نت العَليمُ الِحَخيم " 


ص -_ه 


سووة البقرّة 
(الآية رقو 1" ) 


جامعة قناة السويس 
كلية التربية الرياضية ببورسعيد 
شئون الدراسات العليا 
قرار لجنة المناقشة والحكم 
أنه فى يوم الموافؤق / /5418ام إجتمعت اللجنة بكامل هيئتها والمعتمدة من الأستاذ 
الدكتور نائب رئيس الجامعة لشئون الدراسات العليا والبح و بتاريخ / /1558م 
والمشكلة من السادة : 
-١‏ أ.ل. محمد نصر الدين رضوان أستاذ التقويم والقياس بقسم علم النفسس الرياضى بكلية التربية 
الرياضية للبنين بالقاهرة؛ جامعة حلوان. (رئيساً ومناقشاً) 
؟- أ.د. محمد السيد رحيم أستاذ ورئيس قسم التدريب الرياضى ووكيل الكلية لشئون التعليم 
والطلاب؛ جامعة قناة السويس. (مشرفاً) 
*- أ.د. يس كامل حبيب أستاذ ورئيس قسم مناهج وطرق تدريس التربية الرياضية بالكلية 
وقائم بأعمال وكيل الكلية لشئون الدراسات العليا والبحوث؛ جامعة 


قناة السويس. (مناقشاً) 
4- أ.م.د. محمود محمود سالم أستاذ مساعد بقسم علم النفس الرياضى وقائم بأعمال رئيس القسمء 
جامعة قناة السويس. (مشرفاً) 


لمناقشة الرسالة المقدمة من الباحث / عصام أحمد حلمى محمد أبو جميل - المدرس المساعد 
بقسم التدريب الرياضى بكلية التربية الرياضية ببورسعيد للحصول على درجة دكتوراه الفلسفة فى التربية 
الرياضية وموضوعها : 
"أثر تنمية بعض القدرات التوافقية على مظاهر الإنتباه والإنجاز الرقمى 
لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين". 
وقد تمت المناقشة علناً فى تمام الساعة يوم الموافق / /5448ام بمقر كلية التربية 
الرياضية ببورسعيد. 
وبعد المناقشة قررت اللجنئة الرسالة وإقترحت الباحث / عصام أحمد حلمى محمد أبو 
جميل درجة دكتوراه الفلسفة فى التربية الرياضية تخصص (التدريب الرياضى). 
تو قيعات أعضاء اللجنة 
-١‏ أ.د/ محمد نصر الدين رضوان 
؟- أ.د. / محمد السيد رحيم 
؟؟- أ.د./ايبس كامل حبيب 
4- أ.م.د./ محمود محمود سالم 


شكر وتقدير 


الحمد الله الذى وفقنى لاختيار وإتهام هذا البحث » ولا يسعنى بعد حمد الله تعالى و شكره إلا 
أن أتقدم بأسمى آيات الشكر والتقدير إلى الأستاذ الدكتور / محمد السيد رحيم » والأستاذ الممساعد 
اكور ) تدرو تود يال فقن سان الكدر فق اللوجيهات الفلادرة السستديلة :كنت معطي 
الدراسة الدقة والإحكام والتسلسل الذى يتفق وطبيعة البحث العلمى شكلاً وموضوعا . 

كما أتقدم بوافر شكرى وعظيم امتنائ إلى الأستاذ الدكتور / محمد نصر الدين رضوان 
والأستاذ الدكتور / يسن كامل حبيب » لتفضلهما بالموافقة على إثراء هذه الدراسة بالمناقشة اعتمادا 
على علمهما الغزير وتوجيهاتهما السديدة ونصائحهما البناءة » فلهما منى الشكر وعظيم الامتنان . 

كما أتوجه بالشكر العميق إلى الأستاذ الدكتور / عادل عبد البصير على عميد الكلية على ما 
قذعةا ل .من عزن عادق « رتفي واه 

وبكل التقدير والعرفان بالجميل أقدم عظيم شكرى إلى روح الدكتور / إسماعيل البيك داعيا 
الله أن يتغمده برحمته .كما أقدم جزيل شكرى إلى الدكتور | حمدى قاسم والدكتور / حماده الصقلى » 
والدكتور/ طاهر الشاهد ؛ لمساعدقم البباءة ومغارقيي الصادقة لى منذ بداية هذه الدراسة . 

وبأسمى معائئ الحب والوفاء أهدى هذا العمل إلى روح أمى الطاهرة , وإلى أبى أطال 
الله بقاءه كنا قد بكل معان العرقان والافسات إلى اعى واعى على ما فتاه من جهد رذللوا' من 
صعاب فى سبيل إتمام هذه الدراسة . ١‏ ش 

وأخيراً بكل الحب والتقدير أقدم عظيم شكرى إلى زوجت وأبنائى » لما تحملوه معى من مشقة 
وجهد وعناء طوال فترة إنجاز هذه الدراسة . 1 

وفقنا الله جميعاً لما فيه خير ديننا ودئيانا وخدمة الوطن والعلم 


والله ولى التوفيق :» 


الباحث 


> ( 


الموضوع 
- قرار حنة المناقشة والحكم 
- شكر وتقدير 
- قالمة اتويات 
- قائمة الحداول 
5 قائمة المرفقات 

الفصل الأول 
المقدمة 
أولاً : مشكلة اللحث 
ثانيا : أامية البحث 
ثالع” : هدف الحث 
رابع : فروض البحث 
خامسا: التعريف ببعض المصطلحات الواردة بالبحث 
الفصل الثائ 
الإطار النظرى للبحث 

أولاً :القراءات النظرية 
- القدرات التوافقية والانتباه , 
- الإحساس الحركى العضلى كأساس للقدرات العوافقية للسباح . 
- القدرة على الإحساس الحركى العضلى يزمن ومسافة الدفع مى حخائطى الدورانات 
لسباحى ٠٠١‏ متر فردى هنوع .كأحد القدرات التوافقية لسباحى هذه السباحة . 


الاحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة كأحد القدرات التوافقية لسباحة 7٠٠١‏ ملتر 
فردى متنوع. 

- الإحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة »كأحد القدرات التوافقية لسباحى 7٠١١‏ متر 
فردى متنوع . 

- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع أى طربقة من طرق 
السباحة ؛ كأحد القدرات التوافقية لسباحى 7٠١‏ متر فردى متنوع . 


ل 


18 


"5 


ا ملوضوع 
- القدرة على الاحساس بوضع الوازن الثابت لبدء السباحة . كأحد القدرات التوافقية 
لسباحى ٠١‏ متر فردى متنوع. 
- القدرة على العوازن الحركى حول احور الأفقى خلال مباحتى الصمدر والدولفن 
»كأحد القدرات التوافقية الواجب توافرها لدى سباحى ٠١٠١‏ متر فردى متدوع . 
- الأسس العلمية الواجب إتباعها فى تدريب سباحى ٠٠١‏ متر فردى مو 
ثانيا : الدرامات المربطة 
- دراسات تطرقت لبعض مظاهر الانتباه لدى لاعبى بعض الرياضات الائية , 
- دراسات تطرقت للقدرات التوافقية لغير السباحين . 
- درامات تطرقت للقدرات التوافقية للسباحين . 
ثالفاً : أوجه الاستفادة من الدراسات المرتبطة فى توجيه البحث الحالى 

الفصل الثالث 

إجراءات البحث 
أولاً : منهج الِحث 
ثانياً : عينة البحث 
ثالغ : وسائل جمع البيانات 
رابعاً : الأدوات والأجهزة المستخدمة 
خامسا : اختيار المساعدون 
سادساً : الدراسات الاستطلاعية 
سابعاً : البرئامج التدريى 
ثامئاً : الدراسة الأساسية 
تاسعا : المعاللحات الإحصائية 

الفصل الرابع 

عرض النتائج ومناقشتها 


أولاً : .عرض النتائج 
ثانياً : معاقغة التائج 
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تابع قائمة امحتويات 


الموضوع 

الفصل الخامس 
50 الاستخلاصات والتوصيات 
ثانيا : التعرصيات 

قائمة المراجع 


أولا : المراجع العربية 
ثانيا : المراجم الأجنبية 
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قائمةالجسداول 

عنوان الجدول 
الفعرات الزمنية اللازمة للوصول إلى مراحل التعويض الزائد بعد الأحمال التصوى 
لبعض اتجاهات الأحمال. ' 
توزيع سباحى عينة البحث على دراسات اللبحث المختلفة . 
المعوسطات الحسابية لكل من مجموعتى البحث التجريبية والضابطة ودلالة الفروق 
بين المجموعتين فى كل متغير من متغيرات اللبحث . 
القدرات التوافقية وفق ما تم ذكره ف المراجع التى أطلع عليها الباحث . 
أهم امتغيرات التى يجب ضبطها للتكافؤ بين مجموعتى التصميم التجريى للبحث. 
الأمية انسبية للمهارات الخاصة بسباحة ٠‏ فمتر فردى مسصوع للسباحين 
الناشئين تحت ه اسنة , 
أ*مية كل من القدرات التوافقية بالدسبة لسباحى 0٠‏ متر فردى متنوع . 
النسبة المنوية لآواء الخبراء حول محتوى الإحساس الخركى العضلسى لسسباحة 
٠‏ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت هاسلة . 
النسبة المنوية لآراء الخبراء حول محتوى القدرة على الربط الخركى لسباحة ٠٠٠‏ 
متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة . 
السبة الخرية لآراء الخبراء حول القدرة على الإحساس بالإيقاع الحركى لسباحة 
5 متر فردى مسنوح للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة . 
الدسبة المرية لآراء الخبراء حول محتوى الرشاقة لسباحة ٠٠١‏ متر فردى مسنوع 
للسباحين الناشئين تحت © ١‏ سنة . 
النسبة المخرية لآراء الخبراء حول محصتوى القدرة على التوجيه المكانسى 
(تقدير الوضع) لسباحة ٠٠‏ ؟متر فردى مسوع للسباحين الناشئين تحت © اسنة . 
النسمة المرية لآراء الخبراء حول محتوى التوازن لسباحة ٠٠١‏ مثر فردى متسوع 
للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة . 
النسبة اوية لآراء الخبراء حول محتوى القادرة على التكيف الحركسى لسسباحة 
٠‏ متر فردى مسوع للسباحين الداشئين تحت هلا سلة. 
تحديد اختبارات قياس القدرات التوافقية الأولية المقعرحة لسباحة 5٠٠‏ متر 
فردى متنوغ للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة . 
معامل الثبات للاختبارات المرشحة للتحليل . 
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تابع قائمة الجداول 
عنوان الجدول 

المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الاللواء للاختبارات 
مصفوفة الارتباطات البيية للاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية 
لسباحى ٠٠١‏ متر فردى متنوع الناشئين تحت ١5‏ سنة . 
مصفرفة العرامل المستخلصة قبل التدوير المتعامد . 
مصفوفة العرامل المستخلصة بعد التدوير المتعامد . 
النتائج النهائية للتدوير المتعامد بعد حذف التشبعات التى تقل عن (2+”ر) . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقًا (د “ار ) فأكثر على العامل الأول . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقًا (+ "ار ) فأكم على العامل الشابئ . 
الاختبارات الى قيمة تشبعاقا (+ ”*ر ) فأكثر على العامل الثالث . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاتًا (+ "*ر ) فأكتر على العامل الرابع . 
الاختبارات التى قيمة تشبعافًا (< "ر ) فأكثر على العامل انامس . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقًا (2د ”ار )فأ كثر على العامل السادس . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاتًا (د "ار ) فأكثر على العامل السابع . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقًا (ل+ ”ار ) فأكثر على العامل الثامن . 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقا +١‏ #ارع) فأكثر على العامل التاسع . 
تشبعات وحدات البطارية المستخلصة على العوامل المقبولة وغير المقبولة. 
الارباطات الينية لوحدات البطارية المستخلصة . 
المتوسط المسابى والانحراف المعيارى لكل من التطبيق الأول والقانن لإستمارة 
قياس المستوى المهارى ومعامل لباقها . 
توزيع أحجام التدريب على التقسيم الزمنى للبرنامج التدريى . 
المتوسمطات الحسابية للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ودلالة الفروق 
بين القباسين للقدرات التوافقية . 
المترسطات الحسابية للقياسين القبلى والبعدى للمجمورعة الضابطة ودلالة 
الفروق بين القياسين لمظاهر الالتباه . 
المتوسط الحسابى للقياسين القبلى والبعدى لنمجموعة الضابطة ودلالة الفرق 
بين القياسين للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى مسوم . 
المتوسطات الحسابية للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة التدريية ودلالة الفروق 
بين القياسين للقدرات التوافقية . 
المتوسطات الحسابية للقياسين القلى واللعدى للمحمووعلة التجريية 
ودلالة الفروق بين القياسين لمظاهر الانتباه . 


3 


رقم الصفحة 


١ ”4 


١ 


١6٠ 


رقم الجدول 
)0 


)4١( 


45 


2) 


)55( 


)4:5( 


(5ة) 


تابع قائمة الجداول 
عدوان الجدول 

المتوسط الحسابى للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ودلالة الفرق بين 
القياسين للإنجاز الرقمى لسباحة 7٠١١‏ متر فردى متنوع . 
المتوسطات الحسابية لقياسين البعديين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة ودلالة 
الفروق بين القياسين للقدرات العوافقية . 
مدى تقدم كلا مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فيما بين القياس البعدى 
والقياس التبلى للقدرات التوافقية . 
المتوسطات الحسابية للقياسين البعديين مجموعتى اللبحث التجريبية والضابطة 
ودلالة الفروق بين القيامين لمظاهر الانباه . 
مدى تقدم كلا جموعتى البحث التجريبية والضابطة فيما بين القياسين اللبتعدى 
والقلى لمظاهر الاتباة . 
المتوسط الحسابى للقياسين البعديين مجمرعتى البحث التجريبية والضابطة ودلالة 
الفرق بين القياسين للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠٠‏ متر فردى متدوع . 
مدى تقدم كلا من مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فيما بين القياسين اليعدى 
والقبلى لمستوى الإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوم . 


١5د‎ 


١ هع‎ 


المرفق 


مرفق رقم ر١):‏ 
مرفق رقم (؟) : 
مرفق رقم (") : 
مرفق رقم (4): 
مرفق رقم (5) : 
مرفق رقم (5) : 
مرفق رقم (/) : 
مرفق رقم (8) : 
مرفق رقم (35) : 
مرفق رقم :)٠١(‏ 


مرفق رقم )١١(‏ : 
مرفق رقم (؟١):‏ 


قائمة المر فقات 


استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم المتغيرات التى يجب ضبطيها 
للتكافؤ والتجانس بين مجموعتى التصميم التجريى للبحث . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد المهارات الخاصة بسباحة 8٠٠١‏ 
متر فردى متنوع , والأهمية الدسية لكل من هذه المهارات . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أثمية القدرات التوافقية لسباحى 
0 متر فردى مسوع . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحلل محعوى القدرات التواففية 
الخاصة بباح 5٠٠‏ متر فردى منوح . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء حول صدق ممتوى الاختبارات المرشحة 
لقياس القدرات التوافقية الأولية , 

اختبارات قياس القدرات التوافقية الخاصة بسباحى 7٠٠‏ متر فردى 
مسوع للسباحين الناشئين تحت ١5‏ سنة . 

اختبارات قياس مظاهر الانتباه . 

استمارة تقويم المستوى المهارى لسباحى 7٠٠١‏ متر فردى متنوع . 
التمريئات المقترحة لتنمية القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة يبسباحى 
٠‏ متر فردى متدوع . 

الوحدات التدريية للبرنامج التدريى . 

شيادة المركر الاستشارى لعلوم الرياضة . 

إفادة مراكزر الاستشارات الإحصالية والقيامية بجامعة الناهرة . 


ملخص الدراسة 


- ملخص الدراسة باللغة العربية . 
س مستخلص الدراسة باللغة العربية . 


- مسعخلص الدراسة باللغة الإنجليزية . 
- ملخص الدرامة باللغة الإنجليزية , 


١ 


١ هما‎ 


كما 


: مشكلة البحث 
: أشمية اللحث 
: أهداف اليبحث 
:. فروض البحث 
: التعرف ببعض المصطلحات الواردة بالبحث 


تقدمت سباحة المسافات القصيرة فى العقدين الأخيرين تقدماً هائلاً » نتيجة لطفرة المعلومات النظرية والعملية 
التى وفرتا المؤلفات والأبحاث العلمية فى مجال السباحة فى مختلف الدول , ولقد شملت تلك المعلومات مختلف جوانب 
الإعداد المتكامل للسباح » وتعتبر تدمية القدرات التوافقية أحد الواجبات الأساسية لهذا الإعداد, فهى قد تساهم فى 
تحسين العمليات العقلية العليا الموثرة فى مستوى الرياضى ومن أهمها الانعباة » نظراً أن أداء تمريدات تدمية القدرات 
التوافقية يتطلب حشد للطاقات الذهية بدرجات عالية , ثما يكون له أثر إيجابى على تحسين قسدرات السسباح على 
توظيف الانتباه . 

كما تعمل تنمية القدرات التوافقية على تحسين كفاءة العمل العصبى العضلى ؛ ثما يزدى إلى تحسى الأذاء 
المهارى( ١785 : >٠١‏ ) وتنمية الصفات البدلية كالسرعة والقرة والتحمل ( ١”‏ :منعء(4295:45ه06)غء 
وهذا بدوره يؤدى إلى تقدم المستوى الرقمى للسباح . 

هذا وتحتل مرحلة السباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة, أثمية خاصة فى خطط الاعداد طويل المدى لللسباحين, 
حيث تعتبر هذه المرحلة طفرة نمو طبيعية فى العديد هن القدرات التوافقية كالرشاقة والتوافق وكذلك فى قدرة الناشئ 
على الانتباه , ثما يجعل من هذه المرحلة أفضل المراحل للتدريب على المهارات الحركية » ومن ثم تعتبر تدمية القدرات 
التوافقية من الواجبات التدريبية الرئيسية فى تلك المرحلة السنية (؟7 ١‏ : هل/الال) 2 (“” : 4" لع)2 (445:495١)ء‏ 
١ .2)١ 415: 50‏ 

ويعتبر سباق 7٠١‏ متر فردى متنوع من أكثر السباقات التى تتعدد فيها صور الأداء المهارى » حيث 
يستخدم السباح خلاله أربع طرق مختلفة للسباحة' » كما يستخدم أنواعاً مختلفة للدوران مع تغيير الأداء من طريقة 
سباحة لأخرى » وأيضاً يعتبر ذلك السباق من أكثر السباقات التى يستخدم فيها السباح قدراته بعوظيف الانتباه , ثما 
يجعل تنمية القدرات التوافقية تحتل أهمية خاصة لذلك السباق . 


أولاً : مشكلة البحث 

تعتبر تمريدات تنمية القدرات التوافقية من التمريئات التى تلقى بعبء عصبى شديد على السباح.وربما يكون 
من أسباب ذلك أنه من الضرورى أن يستخدم السباح درجات عالية من قدراته على الانتباه للأداء الحركى التوافقى 
المعقد هذه التمرينات خلال أدائها» حتى يستطيع أن يؤديها بدرجة كبيرة من الدقة والشدة فى نفس الوقت؛ وحيسلك 
يوصف الأداء بأنه يتميز بقدر عال من القدرات التوافقية » من منطق أفها تمدل شروطاً حركية و نفسية عامة للإنمجاز 
الرياضى: وبالتالى فإن تسمية القدرات التوافقية قد تكون من العوامل التدريبية التى تسهم فى تدمية قدرة السباح علسى 
الانتباه»ولكن تأثير تدمية القدرات التوافقية على مظاهر الانتباه ل يتضح بشكل موضوعىىبما دف عالباحث إلى 
محاولة التعرف على تأثير تدمية تلك القدرات على هظاهر الانتباه لدى السباحين. 


' الأربع طرق الى يشتمل علبها سباق ٠٠١‏ متر فردى متنوع على الترتيب هى الدولفن فالظهر فالصدر ثم الزرحف على البطن . 
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ومن جانب آخر فقد أشارت بعض المؤلفات التخصصة ( ”45:4 ) . ( هل : لالمهع), ( 5لا : 019/8 
إلى أن تمرينات تحسين الأداء - والتى تعتبر تمريدات تدمية القدرات الترافقية جزءا منها - كثيرا ما تمل خلال تتيذ 
برامج التدريب. 

وقد تأكد الباحث هن قصور هذا الجانب هن التنمية من خلال هتابعته لتنفيذ العديد من برامسج تدريب 
السباحين فى الأندية المصرية » حيث لاحظ أن هذا القصور يتمثل فى ضيق الفترات الزهنية المشتملة على تمرينات 
تدمية القدرات التوافقية » وقصر استخدامها على اتجاهات محدودة للتدريب .و التى غالبا ما تكون للراحة النشطة أو 
لتحسين الأداء الفنى فى بداية الموسم التدريبى » وكذلك قصر أساليب أداء تلك التمرينات على عدة صور محدودة من 
الصور الكديرة التى يمكن استخدامها بغرض تنمية تلك القدرات. ما يقلل من الفعالية المرجوة من هذه التمرنات فى 
التأثير الإيجابى على تحسين الإنجاز الرقمى للسباح . 

ولعل من أسباب ذلك الإهمال البالغة فى أهمية تدمية قدرات السرعة و القوة والتحمل على حساب تنمية 
القدرات التوافقية , و الاعتقاد من وجهة نظر بعض المدربين بأنه يمكن الاكتفاء بتدمية القدرات التوافقية عن طريق 
تكرار الحركة الذى يتم بشكل تلقائى خلال أداء تمريئات تدمية القدرات الأخرى . 

كما لاحظ الباحث أيضا أن عددا محدودا من مؤلفات متخصصة ف رياضة السباحة 

(*:8-17586:56(:)5315-5.13؟1) قد تعرضت للإشارة إلى أامية تدمية القدرات العوافقية و طرق تسميتها 
وقياسها . 

وقد دفعت تلك الملاحظات الباحث إلى محاولة الكشف عن جدوى تنمية هذه القدرات ف التأثير على 
مستوى الإنجاز الرقمى للسباح بصورة موضوعية . 

ونظرا لضرورة التركيز على تنمية الانتباه والقدرات الحركية - والتى ضمنها القدرات التوافقية - فى سن 
من ١5 - 1١4‏ سبة كعمر للناشىئ: حيث طفرة الدمو الطبيعية هذه القدرات والتى يجب استغلالها لتحقيق أكبر قدر 
هن تدميتها ( 6 ١:‏ ).ويرى الباحث أنه نظرا لمدى أثمية القدرات الحركية لسباحى ٠٠١‏ متر فردى متصوع 
»وكذلك لتعدد المهارات الحركية المعقدة خلال أداء هذا السباق .فقد تجحددت مشكلة البحث الأساسية ف محاولة 
التعرف على أثر تدمية القدرات التوافقية على مظاهر الالتباه » والتى بدورها تسهم فى الارتقاء بالإنجاز الرقمى لسباحة 
٠‏ متر فردى هتدوع للسباحين الناشئين . 


ثانيا : أشمية البحث 

تحعل القدرات التوافقية أهمية بالغة فى مجال التدريب الرياضى لدرجة تجعل بعض المتخصص سين يذهبوا إلى 
اعتبارها صفات لمستوى الإنجاز » حيث تختص بالجوانب التوافقية فى الأداء الحركى . بإيجاد علاقات متبادلة ينها 
( القدرات التوافقية ) و بين المهارات الخركية ( 1:58 584؟). 

ويتعرض هذا البحث إلى أثر تدمسية هذه القدرات على الانتباه الذى أشارت إليه العديد من المؤلفات 
ر(0“" :5م25 55(/205959 51١5‏ 54(2)5255 ) بأنه من العناصر الخاسمة للجاح فى الشاط 
الرياضى التنافسى » مؤكدة على أنه بمكن أن يتحسن بالتدريب . ولعل إمكاية استغلال الباحث لأحد الانجاههات 
التدريبية لحمية ذلك العنصر الحاسم فى الإنجاز الرياضى قد يسهم فى الارتقاء بالمستوى الرقمى للسباح 5 
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كما يتعرض هذا البحث إلى تأثير تدمية القدرات التوافقية على الإنجاز الرقمى لسباحة 7٠٠١‏ مستر فردى 
مسوع , الأمر الذى قد يستوجب التركيز على تنمية هذه القدرات خلال تدفيذ برامج تدريب السباحين فى بعسض 
الأندية المصرية. 

ويتعرض هذا البحث أيضا إلى تحديد القدرات الرئيسية منها بشكل موضوعى ليفصل بين مفاهيم كل منهاء 
ثم تحديد طرق قياسها الموضوعية وأسس تتميتها. 


هذا وجدير بالذكر أن الباحث لم يعثر على بحوث تعرضت لأى جانب من الجوانب التى تطرق لها هذا 
البحث. 


اليا : هدف البحث 


التعرف على أثر تدمية بعض القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحى 5٠١٠‏ متر فردى متنوع الساشئين 
تحت ه اسدة على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى هذه السباحة . 


رابعا : فروض البحث 

١‏ - توجد فروق دالة إحصايا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى مظاهر الانتباه والانجاز الرهتعمى 
لسباحة 5٠١‏ متر فردى مسنوع لصا القياس اللبعدى . 

؟ - توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريية فى مظاهر الانتباه والانجاز الرقمسى 
لسباحة ٠٠١‏ متر فردى هتدوع لصال القياس البعدى . 


- توجد فروق دالة إحصائيا بين امجموعتين الضابطة والتجريبية فى القياس البعدى لمظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى 
لسباحة 9 متر فردى مسوع لصاح المجموعة التجريية . 


خامسا: التعريف ببعض المصطلحات الواردة بالبحث 
- القدرات التوافقية : 


هى شروط بدنية معيئة للإنجاز الرياضى يتمكن الإنسان على أساسها من توجيه وضبط نشاطه الحركى » 
وتنفيذ واجباته الحركية بصورة مساسبة وهادفة ( 5١‏ 7651 ). 


- مرحلة السباحين الناشئين تحت ١80‏ سئة : 


هى أحد المراحل السنية فى بطولات السباحة وتشمل السباحين ذوى أعمار من 14 وحتى ١١‏ عاما وقنت 
إقامة البطولة . 


- القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحى ٠‏ متر فردى متنوع" : 


هى تلك القدرات التى تتعلق بتوجيه وتنظيم الحركة و المميزة لسباحى 3٠١‏ هتر فردى متنوع والتى بمكسن 
استخخلاصها عاملياء وتتميز بضعف الارتباطات بين بعضها اللبعض . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالقوة*: 


هى قدرة السباح على الإحساس بدرجات القوة المختلفة عند عزل حاستى السمع و البصر . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن. الأداء خلال السباحة*: 
هى قدرة السباح على الإحساس بأزمنة قطع مسافات السباحة عند عزل حاستى السمع و البصر . 


- القدرة على الإحساس بتوقيت الأداء خلال السباحة * 


هى قدرة السباح على استخدام مستقبلاته الحسية بالتحكم فى عدد الضربات الستى يستخدنها فى فطع 
مسافات اللسباحة ., 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الأداء خلال السباحة* : 

هى قدرة السباح على الإحساس بأطوال المسافات التى يقطعها خلال السباحة مع عزل حامتى السمع 
والبصر. 
- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالاتجاه خلال السباحة*: ‏ 

هى قدرة السباح على الإحساس باتجاه تقدمه فى الماء خلال السباحة عند عزل حاستى السمع والبصر. 


- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة *: 
هى قدرة السباح على ربط حركات متعددة ومختلفة الأشكال والاتجاهات لأجزاء الجسم بالشكل الذى يمكن 
السباح من قطع مسافات السباحة فى أقل زمن بمكن . 


تعريف إحرائى من وضع الباحث. 
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- القدرة على التوازن الخركى خلال السباحة *: 

هى قدرة السباح على التحكم فى أداء حركات السباحة بأقصى سرعة » خلال المرور فى أداء هذه الحركات 
بالأوضاع التى تتميز بالصعوبة الناشئة عن صغر مسطح طفو الجسم : واضطراب العلاقة بين خطوط عمل القوى 
الرأسية للطفو وللجاذبية : ليتمكن السباح من قطع مسافات السباحة فى أقل زهن مكن. 


- القدرة على الإحساس الخركى العضلى بوضع التوازن الغابت غيلال اللبدء لسباحة ٠‏ .٠؟‏ متر 
فردى متنوع”: 

هى قدرة الباح على الإحساس بالتواؤن الثابت عندما يكون العمود الساقط من مركز ثقل الجسسم عند 
أقصى فاية الحد الأهامى لقاعدة الاتران خلال وضع الاستعداد على مكعب البداية » للبدء فى أداء مباحة الفردى 
المتتوع مع عزل حاستى البصر و السمع . 


3 القدرة على الإحساس بوضع التوازن النابت خلال البدء لسباحة « ٠٠‏ متر فردى متنواع*: 

هى قدرة السباح على الإحساس بالتوازن الثابت عندما يكون العمود الساقط من مركز ثقل الجسم عسد 
أقصى فاية الحد الأهامي لقاعدة الاتران خلال وضع الاستعداد على فكعب البداية , للبدء فى أداء سباحة الفردى 
انوع . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة البدء لسباحة 3٠١‏ متر فردى متنوع : 
هى قدرة السباح على الإحساس بأزمنة قطع مسافات السباحة التى تبدأ بالبدء الخاص بسباحة الفردى 
المتنوع: وتؤثر فيها العوامل النائتجة عن هذا البدء »مع عزل حاستى السمع والبصرر باستاء الحظة إعطاء إشارة البدء). 


- القدرة على الإحساس الخحركى العضلى بمسافة البدء لسباحة "٠٠‏ متر فردى متنوع*: 
هى قدرة السباح على الإحساس بأطوال المسافات التى يقطعها خلال السباحة والتى تبدأ بالدءالخاص 


بسباحة الفردى المتدوع وتؤثر فيها العرامل الناتجة عن هذا ابدء »مع عزل حاستى السمع والبصر ( باس شاء الحظة 
إعطاء إشارة البدء) . 


- رشاقة الدورانات خلال سباحة 7٠١١٠‏ متر فردى متنوع : 
هى قدرة السباح على سرعة تغير أوضاع جسمه واتجاه تقدمه فى الماء وطريقة السباحة المحددة لقطع مسافات 
الدورانات فى سباحة ٠٠١‏ متر فردى متسوع . 


تعريف إحرالى من وضع الباحث . 


و0 


- القدرة على التكيف الحركى خلال الاقتراب من حائطى الدورانات خلال سباحة ٠٠١‏ مثر فردى 
متنوع : 

هى قدرة السباح على سرعة التغيير فى تعاقب وتوقيت وأطوال المسافات المقطوعة الناتجة عن حركات أجزاء 
الجسم المختلفة خلال الاقتراب لحائطى الدورانات خلال سباحة متر فردى متنوع ء يمسا يساعد علسى أداء 
الاقعراب فى أقل زمن » دون الإخلال بكفاءة الدوران . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بتغيير وضع الجسم فى الماء خلال الدورانات*: 
هى قدرة السباح على الإحساس بأوضاع المسم خلال الدوران فى الماء حول احور الطولى والأفقى للجسمء 
عند عزرل حاستى البصر والسمع . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال سباحة 
٠٠آمتر‏ فردى متنوع”: 

هى قدرة السباح على الإحساس بأزمنة قطع مسافات السباحة التى تبدأ من دفع الخائط بعد أداء الدورانات 
الخاصة بسباحة ٠كهمتر‏ متدوع » وتؤثر فيها ما يتبع الدوران هن ناتج » مع عزل حاستى البصر والسمع . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال سباحة ٠٠٠متر‏ 
فردى متنوع * : 

هى قدرة السباح على الإحساس بأطوال المسافات المقطوعة من دفع الحائط بعد أداء الدورانات الخاصة 
بسباحة ٠ ٠‏ امتر فردى متنوع ؛ وحتى الانتهاء من المسافات التى يمكن أن تتأئر فيها سرعة تقدم السباح بما تم خسلال 
هذا الدفع » وذلك مع عزل حاستى السمع والبصر . 


- القدرة على التكيف الحركى خلال إفهاء سباحة الفردى المتنوع*: 
هى قدرة السباح على تعاقب تغيير توقيت قطع أطوال المسافة المحددة للسباق » بحركة أجزاء الجسم مع 
الاقعراب من حائط فاية سباحة الفردى المنوع , بما يسهم فى اجياز المسافة فى اقل زهن ممكن . 


تعريف إحرالى من وضع الباحث . 


القصل الثانى 
الإطار النظرى للبحث 
أولاً :القراءات النظرية 

- القدرات التوافقية والانتباه . 

- الإحساس الحركى العضلى كأساس للقدرات التوافقية للسباح . 

- القدرة على الإحساس الخركى العضلى بزمن ومسافة الدفع من حائطى الدورانات لسباحى 
متر فردى متنوع »كأحد القدرات التوافقية لسباحى هذه السباحة . 

- الإحساس الحسركى العضلى بمسافة السباحة كأحد القدرات التوافقية لسباحة ٠٠١‏ متر 
فردى متنوع. 

- الإحاس الحركى العضلى باتجاه السباحة . كأحد القدرات التوافقية لسباحى 7٠٠١‏ متر 
فردى متنوع . 

- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع أى طريقة من طرق السباحة . 
كأحد القدرات التوافقية لسباحى ٠٠١‏ متر فردى متنوع . 

- القدرة على الإحساس بوضع العوازن النابت لبدء السب ساحة »ء كأحد القدرات 
التوافقية لسباحى 7١٠‏ متر فردى متنوع . 

- القدرة على التوازن الحركى حول احور الأفقى خلال سباحتى الصدر والدولفن .»كأحد 
القدرات التوافقية الواجب توافرها لدى سباحى ٠٠١٠‏ متر فردى متنوع . 

- الأسس العلمية الواجب إتباعها فى تدريب سباحى 7٠٠‏ متر فردى متنوع . 


ثانيا : الدرامات المربطة 
- دراسات تطرقت لبعض مظاهر الانتباه لدى لاعبى بعض الرياضات الائية . 
- دراسات تطرقت للقدرات التوافقية لغير السباحين . 


- دراسات تطرقت للقدرات التوافقية للسباحين . 


تاك : أوجه الاستفادة من الدراسات المرتبطة فى توجيه البحث الحالى 


الفصا الثابئ 
الإطار النظرى للبحث 

أولاً : القراءات النظرية 

- القدرات التوافقية والانتياه : 

نظرا لأن برامج التدريب فى السباحة قددف إلى الارتقاء بمستوى الأداء لدى السباحين» من خلال تدميسة 
قدراتهم البدنية والفنية والنفسية , لذا فإن الأمر يسعلزم العمل على تطويرها باستمرار عن طريق عمليات التدريب 
المتكاملة » وتعتبر تنمية القدرات التوافقية » كالتوافق والرشافة والتوازن , هن الواجبات الأساسية فى برامج تدريب 
السباحين لا لها من أثمية خاصة لرفع فاعلية الأداء فى رياضة السباحة (/ا١‏ : 91) , :"1١(‏ 41" -7809). 
١76 : 50(2 )15:41(‏ ) كما تعتبر تدمية مظاهر الانتباد أيضا ضمن هذه الواجبات لا لما من دور كبير فى 
الارتقاء بمستوى الإنجاز الرياضى ( 58 : 915" : "١5‏ ). 

والقدرات التوافقية هى قدرات حركية تتحدد أساساً مسن خلال عمليات توجيه وتنظيم الحركة 
(85١5655:1ع.ء‏ و تلعب سلامة الترابط بين الجهاز العصبى والعضلى . وكفاءة الجهاز العمىى فى السيطرة على 
الإشارات العصبية الدور الحاسم فى كفاءة هذه القدرات؛ حيث ترسل هذه الإشارات فى وقت واحد أو بحابع 
سريع لأكثر من جزء من أجزاء الجسم حتى نتم الحركة ببالتوقيت الحاسب وف الاتجاهات المطلربة 
”م :١سملء5سمزي‏ (رلا” :#0 ١ع‏ كذلك فإن الانباه من العمليات العقلية التى ترداد أيضا كفاءقًا كلما 
ازدادت درجة السيطرة على النشاط العصبى ( 7810٠55٠ : "٠‏ ) ء فالانتباه هو حالة تركيز العقل أو الشعور 
حول موضوع معين ( ة : 48 ) . 

وكذا فإن السيطرة على النشاط العصبى تعتبر هى العامل المشترك فى كل من القدرات التوافقية والانتيساه » 
ولما كان العمل على تدمية القدرات التوافقية يتطلب تشكيل التمرينات المخصصة هذا الغرض بما يحقق كنافة فى العمل 
العصبى خلال الأداء الحركى مع تحقيق السيطرة التامة على هذا الأداء » فإن تدمية هذه القدرات قد تؤدى أيضا إلى 


تنمية مظاهر الانباة . 


وللانتباه بعدين رئيسيين هما : 
سعة الانتباه : 
ويشير هذا البعد إلى انساع أو ضيق مجال الانتبا . 
اتجاه الانتباه : 
ويشير هذا البعد إلى ها إذا كان الانتباه نحو الداخل أو الخارج؛ وبناء؟ على ذلك فإن الانتباة له 
أربعة أنواخ رئيسية هم , الانتباه الواسع . والضيق ؛ والداخلى . والخارجى . كما أن هناك أربعة أبعاد مششة من 
هذه الأنواع وهم , الانتباه الواسع الخارجى ؛ والواسع الداخلى . والضيق الداخلى ؛ والضيق الخارجى ؛ ويتوقف 
تصنيف اتجاه أو سعة الانتباه على الظاهرة أو الظواهر التى يحددها مصدر التنبيه » وما إذا كانت داخل اللاعب نفسه 
أو خخارجه ف البيئة التنافسية » ومدى تعدد هذه الظواهر( 1707655١6‏ )ء وغالبا ما يقوم لاح خخصلال 
المنافسة تخويل اتاهةاما بين أبعاده وألواغه السلفة رذن مطيزات المنافسة . 
وتعتبر رياضة السباحة من أكثر الرياضات حاجة إلى القدرة على توظيف الانتباه » نظرا لما تتطلبه السباقات 
من الانتباد إلى عدد كبير من المثيرات » حيث يجب على السباح أن ينتبه إلى كيفية تطابق أدائه مع خطة الساق ., 
وكيفية التعامل مع حالة التعب المتطورة التى تنتابه طوال مراحل السباق . والتحكم قدر الإمكان لى نتيجة سبائه لل 
التصفيات وما يترتب عليها » كما يجب أن ينتبه للمتسابئين الآخرين والموقف التافسى المتغير طوال مسافة السباق » 
والتهيز للدوران وإفاء السباق فى الوقت الحاسب ( 5: 45 ). ونظرا أيضا لأن القدرة على توظيف الانتباه تكن 
السباح من اختبار المثيرات الصحيحة التى يجب عليه الانتباه إليها من بين العديد من المثيرات بالدرجة الماسسبة ول 
الأوقات المامبة ( 89: .)57١‏ 
وتتميز عمليات الانتباه بعدة مظاهر هى : 
- حدة الانتباة : 
وتعرف بأنها عن أكبر طاقة عصبية بمكن فقدها أثناء الدشاط الذى تشترك فيه العمليات النفسية التى تتحدث 
بدقة ووضوح وسرعة ( 8 : 584) ء وبذلك تحدث عملبات الانتباه بدرجات مختلفة من القوة لإنجاز عمل معين. 
- تركيز الانتباه : 


وهو القدرة على الاحتفاظ بالانتباه لمدير محدد لفترة من الرمن ( 5: 4/8) ء ويعبر هذا المظهر عن مدى شدة 


أو قوة الانباد تجاه مثير معين من بين عدة مئيرات صادرة فى وقت واحد . 


حجم الانتباه : 

وهو القدرة على إدراك أكبر كمية من المواد وأجزائها فى وقت واحد ( 5: /4) » ويعبر هذا المظهر عن 
هدى الاتساق فى درجة الانتباه الموجهة لأكبر عدد من المثيرات فى وقت واحد وعلى مستوى واحد لإدراكها . 

- تحويل الانتباه : 

وهو القدرة على سرعة توجيه الالتباة من نشاط معين إلى نشاط آخر بنفس الحدة (58: 8١71)ء‏ ويعبر هذا 

المظهر عن عدم تغيير يطرأ على مستوى الانتباه نتيجة للعمليات متعددة الإثارة والتى تستوجب الانتباه إليها . 

- توزيع الانتباه : 

وهو العمليات النفسية والتشاط النفسى الموجه نحو عدة أشياء أو أنشطة فى وقت واحد(97:"0؟)غ» 
ويعبر هذا المظهر عن القدرة على توجيه الانتباه إلى عدة مئيرات فى وقت واحد . 

- ثبات الانتباة : 

وهو القدرة على الاحتفاظ بالانتباه الحاد لأطول مدة بمكنة ( "٠‏ : ٠3؟)ء‏ ويعبر هذا المظهر عن القفدرة 
على الاستمرار فى المحافظة على أن يظل مستوى الانتباه كما هو طوال فترة إنجاز عمل معين . 

ولما كانت الأثمية الدسبية لمظاهر الانتباه تختلف من طريقة سباحة إلى أخرى (54 : /1 584 : 158٠9‏ 101) 

؛ لذا فإن جميع مظاهر الانتباه الستة تعتبر هامة لسباحى ٠‏ ممعر فردى متدوع ء نظرا لأن السباح يستخدم الأربع 
طرق للسباحة خلال هذا السباق . 

حيث ينصح بتدمية مظاهر الانتباه للسباحين خلال مواقف التدريب المشااففة للمنافة وبما تمشى 
و احتياجات كل طريقة من طرق السباحة ( 54: )58١‏ » ولعل تمرينات تدمية القدرات التوافقية للسباحين التى 
تؤدى فى الوسط الائى » وخاصة ما يؤدى منها فى ظروف تدريية مشامة لكثير من الظروف النخيطة بالمنافسة » والتى 
تتطلب فى مارستها استخدام درجات عالية هن السرعة والقوة » تعمل على تدمية مظاهر الانتباه للسسباحين بشكل 
أكثر تأثيرا. 

وبالإضافة إلى التأثير امحعمل لعمية القدرات التوافقية على تدمية مظاهر الانتباه للسباحين . فإن لهذه القدرات 
أهمية كبيرة للمحافظة على الأداء المهارى العالى للسباحين وتطويرة » وتطوير صفائهم الدلية , بما يجعل تدمية هذه 
القدرات يجب أن تخصص ذا أجزاء بكل وحدة تدريبية فى برامج تدريب السباحين : مهما كانت درجة ارتفاع 
المستوى الذى وصل إليه السباح . 

وترجع ضرورة اشتمال الوحدة التدريبية على أجزاء تتضمن تنمية القدرات التوافقية , إلى التغيرات التى 
تحدث للسباح فى مقاييس جسمه كنتيجة لعمليات النمو الطبيعية من طول ووزن وتغير فى نسب أجزاء الجسسم» / 


وكذلك ها يحدث كنتيجة لعمليات التدريب كالتغير فى محيطات أجزاء الجسم فى مستويات مختلف الصفات البدنية , 
وكل هذه التغيرات تعمل على تراجع فى مستوى الأداء الفنى , ومن ثم فإن استمرار عملية تطوير القادرات التوافقية 
تساعد على الاحتفاظ بمستوى الأداء المهارى العالى » نظراً للصلة الوثيقة بين تقدم مستوى هذه القدرات وارتفاع 
مستوى الأداء المهارى ( 01:38" 7ه "“), ١1/(‏ :تمع (3؟؟ كمع زلا" ك4 

هذا ولا تحافظ تدمية القدرات التوافقية على المستوى المهارى فحسب » بل أنما تعمل على استمرار تطويسره 
مهما بلغت درجة ارتفاعه , حيث أنه لن يصل الرياضى إطلافاً إلى مستوى مثاى للتكنيك الرياضى لا يمكن تحخطيه رإثما 
يقترب فقط من هذا المستوى ( ١6‏ : 981 ) ء ومن أهم الأسباب التى تجعل لتدمية تلك القدرات دور كبير فى هذا 
التطور ‏ أن تمريئات تدمية القدرات التوافقية يحتوى أدائها على درجة من التشابه مع الأداء المهارى التخصصى 
للسباح ؛ وتؤدى بأقصى مستويات يمكن للسباح استخدامها من السرعة أو القوة أو التحصمكلر"#: ؟١5).‏ 
(9551:16(:)65:14)ء(55 :84 ١)ء‏ مع ضرورة تحقيق أكبر قدر من التطابق بين الأداء الفعلى للسساح 
وما تشمله هذه التمرينات من مكوناتيبحيث يسفر أداء السباح لتمريئات تنمية القدرات التوافقية عن ترقية قدرة 
الجهاز العصبى على التحكم ف الأداء المهارى التخصصى ( ؟": 3). ("4: 8:500(.)417؟١).‏ 

هذا وتسهم تنمية القدرات التوافقية فى تطوير الأداء المهارى بالنسبة لرياضة السباحة . لا لها من دور بالغ 
الأهمية » وتبنى السباحة على تكوين حركى توافقى ثابت ومتكرر لكل نوع من السباحات الأربع فى سباق ٠٠١‏ متر 
فردى مسدووع 9" : 117/1 109 )» وهذا التكوين الحركى إذا ها فققد المستوى العالى من القسدرات التوافقية 
اللازمة للتكنيك الدقيق » أدى ذلك إلى أخطاء متكررة بتكرار أداء هذا التكوين الحركى ». وبالتالى تكون محصلة 
الأخطاء كبيرة فى الأداء الحركى ؛ التى بدورها تؤدى إلى تددى مستوى الإنجاز الرقمى للسباح . 

وكذلك فقد أشار العديد من الخبراء إلى أن تنمية القدرات التوافقية تساهم فى تنمية كل مناللسرعة. 
والقرة , والعحمل ( ؟: )8:١90) 5١1‏ 2 (8؟: 4ف ا خضتعا "3" 1١1١ 1:85) 1١١206:‏ ). 

وبالرغم من أهمية القدرات التوافقية فى إعداد السباحين , إلا أن هذه القدرات ليست على القدر الكاف من 
التحديد الذى يفصل بينها فى المفاهيم وأسس التدمية ووسائل القياس .فالقدرات التوافقية المذكورة فى المؤلفات التى 
اطلع عليها الباحث قدرات طائفية يمكن أن يتكون كل منها قدرات أولية متعددة, إلى جانب أنها قدرات غير مستغلة 
التكوين حيث أن بعض القدرات الأولية المكونة لأى من تلك القدرات الطائفية تشارك فى تكوين قدرات طالفية 
أخرى » هذا بالإضافة إلى استخخدام المؤلفين لمسميات مختلفة لقدرات ذات هفاهيم واحدة » ولكن يمكن بتحليل 
الارتباطات الداخلية بين قيامات هذه القدرات عاملياً استخخلااص عددا محدودا من القدرات تمعل الرئيسيبة مها. 
حيث أن القدرات المستخلصة عامليا تتميز بأفها غير مترابطة . وبذلك يمكن الفريق بين كل من هذه الدرات 


( الرئيسية ) كل على حدة ؛ من حيث المفهوم ووسائل القياس وأسس الخمية( #" اماع دةكلي 


( 51:87 )؛(575:69 )ء ولكن واجه الباحث أن معظم هذه القدرات لا توجهد لما اختبارات يمكن 
استخمدامها فى عمليات القياس » كما أن قياس القدرات التوافقية على قدر كبير من الصعوبة .ويرجع ذلك إلى ما يلى: 
١‏ - أن القدرات التوافقية قدرات خاصة , ولذلك فإن لكل نشاط رياضى قدراته التوافقية التى تختلف عن النشاط 
الآخر , بل إن لكل تخصص ف النشاط الواحد قدرات توافقية تختلف عن التخصص الآخر ‏ ويرجع ذلك إلى الارتباط 
الشديد بينها وبين متطلبات الأداء المهارى التخصصى للرياضى . و من ثم فإن معل هذه ااقسدرات لايس انها 
بصورة موضوعية إلا باستخدام اختبارات تتشابه فيها طرق أداء المختبر - ولو جزئياً - مع الأداء المهارى التخصصى 
للدشاط؛ حتى تكون هذه الاختبارات صادقة فى الكشف عن مستويات القدرات التوافقية الخاصة بالدشاط المتصمود 
بعملية القياس » :1١4(,)884 :37١(‏ 417" ”185(.)"4: 4لا ).(١8م:“ه-‏ هه ). 
؟ - أن القدرات التوافقية قدرات مترابطة » حيث تشترك فى الأداء الحركى إلى الدرجة التى تبعل من الصعربة أن 
يتم التحكم فى قياس هذه القدرات بصورة منعزلة عن بعضها البعض . ومثل هذه القدرات لا يتم قياسها على وجه 
يحقق مول عملية القياس واختصارها دون الإخلال بصدقها . إلا بامستخدام بطارية اختبارات غسير متجانسة 
ه١1١‏ :لكك ؟أ كر" "طعا (ر؟ه: كل م2156 

و هناك عدة أسس يجب مراعافًا فى تصميم وأداء التمريئات التى تعمل على تدمية القدرات التوافئية 
للسباحين الناشئين , منها : 
١‏ - يعتبر المستوى المنطور للتوافق الحركى فى هرحلة البلوغ هن عمر الناشئ هن أسباب توفقه فى الأداء المسهارى 
(ه/ا: 4 ه؟ )ء فكفاءة الأداء المهارى تتوقف على مقدار ما بمتلكه من توافق ( 5١ : ١7‏ ) » ويؤدى الافغار ذا 
العصر إلى ارتباك الاداء ( 9” : /١ا‏ ) ؛ ونظراً لأن رفع كفاءة الأداء المهارى هى أحد أهم متطلبات التدريب فى 
مرحلة الناشئين ( 76 : 58 ) » وأن المرحلة السنية "917 - ١5‏ سنة للأولاد من أفضل المراحل لتدريب المهارات 
الحركية ( 8" : ١61‏ ) ء فإن التركيز على تدمية القدرات التوافتية للناشئين خاصة فى مرحلة البلوغ لتحقيق أكبر 
قدر من التنمية لهذه القدرات الى تمر بطفرة نمو طبيعية عند هذه المرحلة » يعتبر من أهم واجبات التدريب فى مرحلة 
1 - ه ١‏ سنة للأولاد , حتى تكون تدمية تلك القدوات هن أقوى العوامل المساعدة فى تطوير الأداء المهارى للناشئ. 
؟- يمكن تدمية القدرات التوافقية من خلال التدريبات الأرضية ومارسة الرياضات المختلفة ككرة الماء وكرة السلة 
وكرة اليد والجرى والمشى و الجمباز » ولكن ذلك يعمل على تدمية القدرات التوافقية بشكل عام والتى بدورها 
تكون بمثابة خلفية لتنمية القدرات التوافقية الخاصة بالسباحة , ونظرا لعدم وجود جرعات تدريبية خاصة للعوافق فى 
السباحة لذا يجب أن تؤدى تمرينانها يوميا مع التدريبات المائية ( ": 7١9‏ ) لسمية كافة الإحساسات المربطةلى 
مختلف الظروف المشابكة . 
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9'- التدرج فى درجة صعوبة أداء ترات تنمية القدرات التوافقية المستخدمة هن الهل إلى الصعب 
(5؟1:١٠08456:28(24)5)‏ عيث يجب أن تتاسب درجة صعوبة تمريئات تنمية القدرات التوافقية مع المسترى 
التدريى والمرحلة السنية للسباح؛ و أنه عندما يتمكن السباح من أدائها يتم إقرارها » وفى نفس الوقت لا تكون مسن 
السهولة بحيث لا تؤدى إلى ثمة تأثير يذكر على إمكانات السباح ( 3 : )73311١‏ . 

4- التدرج فى درجة تعقيد التمريدات أو الحركات المركبة التى تزدى إلى تنمية القدرات التوافقية المستخدمة من 
البسيطة إلى المركبة »حيث تزاد عدد الأعضاء المشاركة فى الأداء الحركى ء ومن ثم تزداد صعوبة التمرين أو الحركة 
(*": 068 . 

ه- يجب استخدام أشكال متعددة ومختلفة من التمريدات التى تعمل على تدمية القدرات التوافقية ( ": 8 مم 
ضرورة أن يكرن هناك درجة من التشابه بين طريقة الأداء فى تمربات تدمية القدرات التوافئية وطرق الأداء ااملهارى 
الخاص (”9: 17521589١1),رهه:‏ 6) بأنواع السباحة الأربعة لى ٠٠‏ كثتر فردى فوع , ومدعا حدوث 
اضطرابات خلال الأداء الفعلى . 

1- يجب أن يرتبط تصميم تمريئات تنمية القدرات التوافقية بتمية صفة بدنية أو أكثر . فمع تدمية التوافق يمككن أن 
يتم تدمية القوة و/ أو السرعة والتحمل ؛ ومن ثم فإن مواصفات مكونات الحمل الخخاصة بتعمية هذه الصفات اللبدية 
يجب أن تؤدى إلى تدمية القدرات التوافقية؛ بتصميم تمرينات نساعد على ذلك ( 7: لل ال 0 اي ”7 

-٠‏ يجب أن تؤدى تمريئات تدمية الفدرات التوافقية تحت ظروف امتخدام معدلات هتدرجة هن السرعة أو القرة أو 
التحمل , بحيث تساعد على إتقان وتثبيت التكنيك العال للأداء فى الاذ ة(05:14). 

8- الاستمرار فى تكرار أداء التمرين حتى يتم تثبيت الاستجابة العضلية للأداء الحركى ( 77: )١78‏ .ر185:88). 
مع إدخال أى من أماليب تصعيب التمرين أو الانتقال إلى تمرين آخر أكثر صعوبة . 

1- من الأماليب العامة للارتفاع بدرجة صعوبة أى من تمريئات تكمية القدرات التوافقية » الارتفاع التمريجى بدرجة 
القوة أو السرعة أو التحمل المستخدمة فى هذه التمريئات سواء كان ذلك باستخدام مساعدات التدريب أم بدوفا 
ره :١‏ ةككحن ر :كنأك 5 ال . 

٠‏ التأكيد على استيعاب السباح للأداء الحركى لكل تمرين وشروطه قبل الأداء » واستمرار متابعة المدرب لتفيذ 
هذه الشروط خلال الأداء . 

-١‏ يشكل حجم تمريدات تمية القدرات التوافقية نسبة لا تزيد عن /١8-1١٠١‏ من حج و التدريب 


.)511١ : ”( الكلى‎ 


-١‏ تستمر فترة أداء المسافة التكرارية داخل المجموعة التدريبية باستخدام أى من تمريئات تنمية القدرات التوافقية 
التى تتميز بصعربة الأداء من ١٠ثوان‏ -8 ١‏ ثانية إلى دقيقة (": 111). 

-١7‏ فترة الراحة البينية بين المسافات التكرارية المؤداة باستخدام أى تمرين من تمريئنات تدمية القدرات التوافقية 
تكون ٠‏ ثوان - " دقائق , وتعتبر درجة صعوبة التمرين أحد العوامل التى تؤخل فى الاعتبار عند تحديد تلك الفترة 
والهدف منها ( : )15١7‏ ,حيث أله تتوقف طول فترة الراحة البيية على الصفة البدنية المراد ربط تدمية القدرة 
العوافقية با . 

١4‏ - عند أداء التمرينات التوافقية ذات المسارات الحركية الجديدة يجب إتباع إسلوب زيادة مرعة الأداء تدريهيا 
للوصول إلى أقصى سرعة بمكنة . على ألا يسبب ذلك إخلالا بالمسارات الحركية المطلوبة لكل تمرين(4١‏ : 5هع. 
ر(ثلا: 67 ,)1١‏ 

6- نتيجة لاستخدام السباح للعمرينات التوافقية خلال البرنامج التدريى تبدأ الآثار الايجابية على الرعة فى 
الظهور ٠‏ بعد مدة لا تقل عن سعة أسابيع ( 49 : 5١‏ ) . 


- الإحساس الحركى العضلى كأساس للقدرات التوافقية للسباح : 
يعبر الإحساس الحركى العضلى عن النشاط المشترك للجهاز العصبى والعضلىء المربط بإدراك الفرد 
لأوضاع وحركات أجزاء جسمه , على أساس المعلومات المتوفرة فى المخ والتى أمكنه استرجاعها مع حجب حاسستى 
المر والسمع (( 4؟:98١1).‏ 
ويتكون اللمهاز الحسى الحركى من العضلات والعظام والمفاصل والأعصاب والأعضاء الحسية وتعشر هذه 
الأعضاء الحسية للعضلة بين الألياف العضلية » وتتكون من المستقبلات الحسية ( 2106604015 2:0 )التى تتكورن 
بدورها من المغازل العضلية (501801©5 5016نا]1 ) وأعضاء جوجلى الوترية ( قمع0:78 دملمدعء7 أع01© ) 2 
وتقوم هذه المستقبلات الحسية باستقبال الإحسامات هن العضلات والأوتار والمفاصل وترسلها إلى النخاع الشوكىء 
وهذه الإحساسات عبارة عن معلومات عن نوعية الاستجابة الحركية من حيث الدقة » ودورجة القوة واتجاهها, 
وسرعة الحركة » ومعدل التغيير فى قوة الانقباض » وبالتالى يقوم الجهاز العصبى بدوره يارسال المعلومات لى صورة 
أوامر إلى الألياف العضلية لتقوم بإنجاز الواجب الحركى المطلوب , وعموها فإن أعضاء جولوجى الوترية والمفازل 
العضلية يقومان معا بعسهيل وفاعلية الأداء الحركتى ( 48 : 1١8-11١6‏ ) كما توجد أعضاء حسسية خامة 


بالتوازن داخل الأذن الباطنة توفر للفرد الإحساس بأوضاع جسمه وسرعته أثناء الأداء الحركى . 


وبذلك تكون للإحساس الحركى العضلى أهمية خاصة فى رياضة السباحة حيث يصعسب على السسباح 
. الاعتماد على حاستى البصر والسمع لتقدير حركانه من حيث المدى والسرعة والقوة والاتجاه ومسافة الأداء. 
نظراً للا تحدثه أصوات الماء » ولصعوبة الرؤية خلال السباحة »ولذلك يعتمد السباح بشكل كبير على المسستقبلات 
الحسية خلال السباحة (": /1؟) ؛حيث تعمل تدريبات تدمية الإحساس الحركى العضلى على تديسة القدرات 
التوافقية للسباح وتحسين الأداء الحركى (74: /711) :( 417: 74 ) قى غياب حاستى السمع والبصر . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن ومسافة الدفع من حائطى الدورانات لسباحة ٠٠‏ ؟مثر 
فردى متنوع .كأحد القدرات التوافقية لسباحى هذه السباحة : 

تحمل تلك القدرة أهمية كبيرة فى السباحة ؛ و تعتبر عاملا حاسما فى كفاءة السباح لأداء الدورانات, نظرا لأا 
تستغرق من /55-٠‏ من إجتمالى زمن قطع مسافة السباق(75: 53114) . 

وتمد الأذن الداخلية الفرد بالمعلومات الخاصة باتجاه الرأس ووضع الجسم بالنسبة إلى قرة الحاذية 
ره4 : 43؟)»ء لذا فإن الأذن الداخلية بمفة خاصة تلعب دورا رئيسيا فى كفاءة تلك الفدرة . 

ولكن هذه المعلرمات قد تعسبب أحيانا فى بعض التأثيرات السلبية التى تظهر أثناء حركات اللف والدوراتن 
ونؤدى إلى وضع خاطى للرأس ( 1١8‏ : 97/8) ؛ فالأذن الداخلية تتكون من القوقعة والدهليز والققفوات لخلالِة. 
وتمتلىئ هذه الأجزاء بسائل يتحرك مع حركة الرأس » وينتج عن تحرك هذا السائل ضغط على القنوات الهلالية يزدى 
إلى إرسال إشارات عصبية إلى المخ ليمكنه عن طريقها تحديد اتجاه وسرعة اتجاد الرأس (48 : 7٠١‏ ) , ولكن الائل 
يستمر فى الحركة بعد ثبات وضع الرأس ثما يعطى الفرد شعورا بأن حركة الرأس ما زالت رغم توقف الحركة الفعلية . 
ويولد هذا الأثر ما يسمى بالشعور الرائف بتقدير الحركة ( 45 : 5559 ) . وكذلك فإذا اشتركت الرأس لى حركة 
لف أو دوران بسرعة معينة ثم تناقصت هذه السرعة فإن ذلك السائل يستمر لى التحرك بسرعة أكبر مسن السرعة 
الفعلية لحركة الرأس » بما يتسبب فى اتخاذ الرأس لوضع غير سليم . ويتبعها ياقى أجزاء الجسم لأوضاع أيضا غسير 
سليمة لا تتناسب والهدف من الحركة . 

ولكن باستمرار التدريب يضمحل الشعور الزائف السابق الإشارة اليه ر 4 : 705 ) ء فتدريب السسباح 
بشكل غير كاف على التخلص من هذا الشعور الزائف يؤدى إلى صعوبة إحساس السباح بأوضاع جسمه ف الماء 
خلال أو بعد الدوران ودفعه للحائط » بالدسبة لسطح الماع وقاع الحمام واتجاه السباحة , وعند ذلك يحدث الاخسلال 


بالأداء الحركى التوافقى الكلى ؛ ولكن بامتمرار التدريب على الدورانات مع التأكيد على الإحساس باإنجاز أففل 


الفعلية لحركة الرأس » بما يتسبب فى اتخاذ الرأس لوضع غير سليم ؛ ويتبعها باقى أجزاء الجسم لأوضاع أيضساً غسير 
سليمة لا تعاسب والهدف من الحركة . 
ولكن باستمرار التدريب يضمحل الشعور الزائف السابق الإشارة اليه ( 4 : 5858 ) ؛ فتدريب السسباح 
بشكل غير كاف على التخلص من هذا الشعور الزائف يزدى إلى صعوبة إحساس السباح بأوضاع جسمه فى الماء 
خلال أو بعد الدوران ودفعه للحائط ؛ بالنسبة لسطح الماء وقاع الحمام واتجاه السباحة , وعند ذلك يحدث الاخلال 
بالأداء الحركى التوافقى الكلى ؛ ولكن باستمرار التدريب على الدورانات مع التأكيد على الإحساس بإنجاز أفضل 
محصلة لزمن الدفع من حائطى الدورانات يضمحل الشعور الزائف » وهذا ما يزيد من سيطرة السباح على أوضاع 
جسمة . 
وعن طريق الإحساس الحركى العضلى يتمكن السباح هن أن يتحكم إيجابياً فى العوامل المؤثرة على إنجساز 
أفضل زمن ومسافة للدفع من حائطى الدورانات , بما يناسب مع إنجاز أفضل محصلة للزمن الكلى للسباح فى سسباحة 
٠‏ لمتر فردى متنوع » ومن هذه العوامل ما يلى :- 
-١‏ اتخاذ التعديلات المناسبة فى طول وقوة وتتابع حركات أجزاء الجسم خلال السباحة بما يكفل الإقتراب لحائط 
الدوران بأنسب سرعة حتى يتأتى الدوران بسرعة عالة . 
؟- البدء فى تغيير الوضع الأفقى للجسم لأداء حركات اللف والدوران من المسافة المناسبة لبعد الجسم عن حسالط 
الدوران . 
ا هلامسة الحائط بأجزاء الجسم المناسبة تحت سطح الماء على عمق مناسب ؛ ليتم الدفع بما يساعد السباح على 
أداء انزلاق (0110) ) سليم . 
4- أن تتخد أجزاء الجسم خلال أداء الدفع هن الحائط الأوضاع الماسبة . بما يقلل 1 الإمكان من مقاومة الماء . 
ه- أداء الحركات المناسبة ببعض أجزاء الجسم بعد إتمام الدفع بالرجلين للمحافظة على سرعة تقدم الجسم قدر 
الإمكان , خاصة إذا كان السباح يتقدم بسرعة تفوق سرعة سباحته التالية للدوران . 
6- اختيار التوقيت المناسب للخروج بالجزء المناسب من الجسم بعد الإستفادة من الدفع . للبادء فى أداء حركسات 
السباحة التالية للانرلاق . 
الكش ا كله ايب ةا اليس لل يف اف لي 
و هناك عدة أسس بإتباعها يمكن تدمية هذه القدرة » وهى :- 
-١‏ أن تشمل تمرينات تنمية هذه القدرة على مجموعة من التمرينات التى يتضمن أدائها الحركى الدورانات الخاصة 
بسباحة ٠١‏ ١متر‏ فردى مسوع ء أو الاقتراب الأمثل لحوائط هذه الدورانات أو الدفع منها . 


7- أن تشتمل تمريدات تتمية هذه القدرة على تلك التمرينات التى تعمل على تدريب المستقبلات الدهليزية والحسية 

على التغيرات التى تتعرض لها أوضاع اسم ؛ مثلما يمكن أن تحدث خلال الأداء الحركى لمسهارات الدوران فى 

سباحة ٠١‏ ؟متر فردى منوع . حيث أن التأثيرات السلبية للإحساس الحركى العضلى خاصة الدهليزية بسهاء. 

والتى تحدث نتيجة لحركات اللف والدوران تزيد من صعوبة الأداء الحركى التوافقى ؛ ها لم يعم تدريب تلك 
المستشبللات عَيَدا . 

حيث يتسبب الاخلال بالأداء الحركى الناتج عن هذه الصعوبة لدى السباح الناشئ فى مراحله التعيية 

الأولى فى أن يعتريه شئ من النوف المفاجى ؛ ويتصور أن هذا بسبب تغطيس رأمه تحت سطح الماء زه8: 5تحءما 

يترتب عليه عدم إتقان الأداءر١١‏ : 545 ) 2(" : 18٠‏ ):(45: 555 ) فيما بعد مالم يعالم هذا الخطأً ل 

حينه (؟ك5: ,)١5١‏ 

أيضا فإن استمرار التدريب مع وجود خطأ فى الأداء . يرفع درجة التركيز للأداء الغير ماسب فى الجهاز 
الحركى ( 78: 4١8‏ ) »؛ ومن ثم فإن عدم تدريب تلك المستقبلات؛ ودوام خبرة النوف التى اكتسبها بعض السباحين 

فى مراحلهم التعليمية الأولى تعمل كعائق يحول دون استمرارية تنمية تلك القدرة . 

-٠‏ يفضل ألا تزيد المسافة المقاسة بالزمن بعد الدفع هن حوائط الدورانات خلال تمريئات تدمية هذه القدرة عن سبعة 
أمتار ( :5٠١‏ /1919). 1 

4- يجب ان تحقق تمريئات تمية هذه القدرة الشمول ف تدميتها بالدسبة للدورانات الثلاثة المرتبطة بسباحة ٠٠‏ متر 
فردى منوع . 

ه- لا يعتمد السباح فى إحساسه بزمن ومسافة الدفع من حائطى الدورانات على حاستى البصر واللمع يشكسل 
تلقانى»حيث أن الأصوات التى تحدث ف الماء وصعوبة الرؤبة خلال الأداء تعمل على عزل حاستى اللصر والسمع 
إلى حد كبير و بشكل تلقائى » ويعتمد السباح خلال ذلك الأداء على قدرة الستقبلات الحمسية ( ": 8017) 
والدهليزية » كما أنه لا توجد ثمة علامات يمكن أن يستخدمها السباح للاسترشاد بماء خلال أداء الدوران والدفع 
للاستدلال على زمن الأداء سوى قددرة مستقبلات الإحساس الحركى العضلى : وعلى ذلك فلا حاجة إلى اللجوء 
لاستخدام وسائل إضافية لعزل حاستى السمع واللصر . 

5- لتصعيب أداء التمريئات الخاصة بتنمية هذه القدرات يمكن استخدام عدة أماليب , منها : 

أ- إضافة أحد أو بعض الواجبات الأاضافية إلى الواجب الرئيسى هذه التمرينات ( الإحساس الحركبى العطلسى 
بزمن ومسافة الدفع من حائطى الدورانات ) والتى تتطلب درجة أكير من القدرة على توظطيف مظاهر الانتباد, 
ومن هذه الواجبات الإضافية ما يلى : 
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-تغيير عدده الضربات المستخدمة فى قطع المسافة المقصودة للدفع والسباحة بعد الدوران . 
-استخدام ضربات الرجلين فقط أو الذراعين فقط أو السباحة الكاملة فى قطع أجر اء المسافة المحددة للدفع 
والسباحة بعد الدوران . 

ب - استخدام بعض المساعدات والوسائل التدريية التى تعمل على زيادة درجة التشعست لتركيز الانتباه 
لان لاهلا)ء مشثل إمكانية إصدار أصوات من أجهزة تحت وفوق سطح الماء » خلال أداء التمرينسات 
الخاصة بتنمية هذه القدرة . 

ج - التنويع فى عناصر تصميم التمرين هن المسافات المطلوب سباحتها للاقتراب أو الدفع والسباحة وكذلك فى 
الأزمنة المطلوبة للأداء كلما تعود السباح على عناصر معينة للعمرين . 


- الإحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة .كأحد القدرات التوافقية لسباحة ٠٠7/مستر‏ فردى 
متنوع : 
تعتبر هذه القدرة من القدرات الهامة التى تؤثر - من وجهة نظر الباحث - فى إنجاز السباح لأفضل زمسن 
ممكن فى قطع مسافة السباق , فالإحساس الحركى العضلى للسباح بالمسافات الجزئية التى يقطعها خلال سياححه لمافة 
السباق يوفر له معلومات يستفيد منهاء فى تقدين توزيع جهده المبذول على مسافات قطع السباق بما يساسب مع تحقيق 
أفضل إنجاز رقمى مكن فى إجمالى السباق » وتأخير الوصول لمرحلة التعب إلى ها بعد الانتهاء من السباق , كذلك توفر 
هذه القدرة للسباح معلومات تمكنه من التهيؤ فى الوقت المناسب للدوران ولإفاء السباق . 
ويزيد من أامية هذه القدرة أن السباح لا يستطيع الاعتماد على حاسة البصر لتقدير المسافة فى كثير مسن 
أجزاء السباق , نظرا لصعوبة الرؤية » الأمر الذى يحمله على الاعتماد وبدرجة كبيرة على إحسامه الحركى العضلى 
بمسافة السباحة فى تقنين درجة الجهد المبذول , وما يرادفها من تحقيق أفضل إنجاز رقمى مكن لقطع مسافة السباق 
0:5١5؟).‏ 
و هناك عدة أسس باإتباعها يمكن تدمية هذه القدرة » وهى : 
-١‏ عزل حاسة البصر خلال أداء أى من التمريدات الخاصة بحمية هذه القدرة » حتى يعتمد السباح فى إنجاز الواجب 
الحركى هذه التمرينات على ما تتمتع به مستقبلاته الحسية هن قدرة على الاحساس بمسافة الأداء (: 911) 
؟- تصميم تمريئات تدمية هذه القدرة بالشكل الذى يتطلب من السباح امستخدام قدرته على الاحساس بالمسافة 
المقطوعة خلال السباحة بصفة أساسية . 


- يفضل أن تزيد المسافة المستخدمة فى التمرييات الخاصة بعمية هذه القدرة عن © ١متر‏ (مسافة © ١متر‏ فأقل تدخل 
ضمن مسافة الدفع ) . إذا كان أداء التمرين يبدأ بدفع حائط حمام السباحة ,» :5٠.(‏ /181, 931 717) , كما 
يجب أن تقل تلك المسافة عن هه متر كعامل أمن وسلاهة حتى لا يصطدم السباح بخائط بداية أو نماية الحمامء 

نظرا لأن هذه التمريئات تؤدى مع عزل حاسة البصر . 

4- يجب أن تؤدى التمريئات المخصصة لمعمية هذه القدرة باستخدام كل طريقة من طرق السباحة الأربع المحصددة 

لسباحة ٠٠آمتر‏ فردى مسوع . 

ه- لتصعيب أداء التمرينات الخاصة بسمية هذه القدرة يمكن استخدام عدة أساليب متها : 

أ- إضافة أحد أو بعض الواجبات الإضافية إلى الواجب الرئيسى هذه التمرينات ( الإحساس الحركى 
العضلى بمسافة السباق ) ؛ والتى تعطلب درجة أكير من القدرة على توظيف مظاهر الانتباه . ومن هذه 
الواجبات الإضافية ما يلى :- 

- تغيير سرعة السباحة كلما قطع السباح جزء من أجزاء المافة اللحددة للتمرين . 
- تغيير نوع السباحة كلما قطع السباح جزء من أجزاء المسافة الحددة للتمرين . 
- تغيير عدد الضربات المستخدمة فى قطع كل جزء من أجزاء المسافة المحددة للعمرين . 
- استخدام ضربات الرجلين فقط أو ضربات الذراعين فقط أو السباحة الكاملة فى قطع كل جزء من 
أجزاء المافة المحددة للتمرين . 
ب- استخدام بعض المساعدات والوسائل التدريبية التى تعمل على زيادة درججة التشعت لتركسيز الانتبساه 
:7١(‏ 19) مشل إصدار أصوات تحت وفوق سطح الماء, خلال أداء تمرشات تمبةهذهالقدرة 
رالا : كمه كَذمّه ), 
جب- استتخدام بعض الأدوات التدريبية التى تغير من مرعة قطع مسافة السباحة خلال أداء تمريئات تدمية هذه 
القدرة مثل زعائف القدم واليد . 


- الإحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة كأحد القدرات التوافقية لسباحة ١٠٠متر‏ فردى متنوع: 

هذه القدرة أثمية خاصة للسباح - من وجهة نظر الباحث - نظرا لحاجته إلى قطع مسافة السباق لى أقل 
زمن ممكن , ما يستلزم أن تكون مسافة السباق التى يقطعها السباح أقصر ما يمكن . وهذا يستلزم بدوره أن تكون 
السباحة فى مسار مستقيم عمودى على حائطى بداية وكاية “نام السباحة . أما إذا انحرف السباح عن هسذا المسار 
الرثمى ؛ فإن مسافة السباق تطول » ويزداد تبعا لذلك زمن قطع المسافة » وكلما تكرر انحراف السباح عن مار 
قطع مسافة السباق كلما زاد زمن قطع مسافة السباق . 

ويزيد أيضا من أامية هذه القدرة » صعوبة اعتماد السباح على حاسة البصر فى كثير هن أجزاء السباق خاصة 
مع ظروف التعافس ( ": )7١10/‏ . 
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ويرى الباحث أن هناك عدة أسس بإتباعها يمكن تدمية هذه القدرة » وهى : 

_- عزل حاستى البصر والسمع خلال أداء أى هن التمرينات الخاصة بتنمية هذه القدرة » حتى يعتمد السباح فى إنجاز 
الواجب الحركى هذه التمريدات على قدرة المستقبلات الحسية ( ": .)19١١‏ 

- تصميم تمريئات تنمية هذه القدرة بالشكل الذى يتطلب من السباح مجعلا قدرته على الاحساس باتجاه السباحة 
بصفة أساسية . 

9 يجب أن تؤدى التمرينات المستخدمة فى تنمية هذه القدرة باستخدام كل من طرق السباحة الأربع الستخدمة لى 
سباحة ٠‏ متر فردى متنوع . 

4- يفضل أن تزيد المسافة المستخدمة فى التمريدات الخاصة بسمية هذه القدرة عن © ١متر‏ ( حيث أن مسافة هامتر 
فاقل تدخل ضمن مسافة الدفع) إذا كسان التمرين المؤدى يدا بدفع حائط حقام السسباحة 
(.5: 8051319107 *١)ء‏ كما يجب ألا تتسجاوز المسافة عن ٠ت‏ متر كعامل أمن وسلامة حتى لا بصطدم 
السباح بحائط بداية أو فاية الحمام » نظرا لأن هذه التمريئات تؤدى مع عزل حاسة اليصر . 

ه- لتصعيب أداء العمريات الخاصة بتتمية هذه القدرة يمكن استخدام عدة أساليب منها : 

أ- إضافة أحد أو بعض الواجبات الإضافية إلى الواجب الرئيسى لحذه التمرينات ( الإحساس الحركى 
العضلى باتجاه السباحة ) » والتى تتطلب درجة أكبر من القدرة على توظيف مظاهر الانتباه » ومن هذه 
الواجبات الاضافية ما يلى :- 
- تغيير عدد الضربات المستخدمة فى قطع كل جرء من أجزاء المسافة المحددة للعمرين . 
- تغيير نوع السباحة كلما قطع السباح جزء من أجزاء المسافة المحددة للعمرين . 
س- استخدام ضربات الرجلين فقط أو ضربات الذراعين فقط أو السباحة الكاملة فى قطع كل جزء من 
أجزاء المسافة المحددة للتمرين . 
ب- استخدام بعض المساعدات والوسائل التدريبية التى تعمل على زيادة درجة التشعت لترككيز الانتباهة 
)١6 : 77‏ ء مثل الاستعانة بأجهزة تصدر أصواتا تحت وفوق سطح الماء , خلال أداء تمرينات تدمية هذه 
القدرة ( 4لا: "'لّمه- 89ه)., 
ج- استخدام بعض أساليب الأداء الحركى للتمرين التى من شأفها تتسبب فى تأئيرات سلبية على المستتقبلات 
الدهليزية تزيد من صعوبة تحديد اتجاه السباحة » مثل بداية التمرين بالالتفاف حول انحور الطولى للجسم نصف لفة 
أو لفة كاملة قبل السباحة . 
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د- استخدام الظروف التدريبية التى تجبر السباح على رفع درجة الانتباه المستخدمة فى تحديد اتجاه السباحة,» مفل 
السباحة بين حبلين المسافة بينهما أقل من عرض الخارة المعتاد » بحيث يطلب هن السباح السباحة بينهما دون لمس 
أى منهما وإن كان ولابد فبأقل عدد من اللمسات . 


- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع أى طريقة من طرق السباحة؛ كأحد 
القدرات التوافقية لسباحة ٠ ٠‏ ؟متر فردى متنوع : 
تعتبر هذه القدرة ذات أهمية بالغة لرياضة السباحة ككل .ولسياحة 7٠٠١‏ متر فردى متو بوحه 
خاص» نظرا لما لها من تأثير هباشر على الوضع الانسيانى للجسم خلال اللباحة . فأى طريقة من طرق أداء 
السباحة تتميز بالأداء الحركى المركب الذى تشترك فيه كافة أجزاء الجسم . فبينما تؤدى بعص أجزاء الجلوم 
الحركات الأساسية تقوم أجزاء أخرى بالحركات الرجوعية, وهذا فضلا عن ان كل جزء من أجزاء الجسم يجب 
أن يتحرك ف مساره المثالى» وأن أى انحراف فى ذلك المسار الخركى يعتى الإخلال بالربط الحركى المنامب لطريقة 
السباحة المستخدهة » ثما يؤدى إلى زيادة زمن قطع مسافة السباق. ولا تحدث هذه الزيادة فقط عند وقوع اخلل 
فى الربط الحركىءو إنما تقع أيضا عند حدوث رد الفعل التلقائى لهذا الخلل حيث ينتقل أثر أى جرء هن أجراء 
الجسم إلى باقى أجزاء الجسم بدرجات متفاوتة ( 8" : ١178: /5رءعا؟1١ ١148‏ ) وبذلك تتسدعف 
الخسارة . ولما كانت السباحة تعتمد على الحركات المتكررة؛ لذا فإن تكرار الخطأ فى الربط الحركى ورد القعل 
التلقائى الناتج عنه مع كل حركة من الحركات المتكررة للباحة تؤدى إلى محصلة إجمالية كبيرة من زيادة زمن 
قطع مسافة السباق » وفى سباحة 7٠١‏ هتر مضوع ترتفع أمية هذه القدرة نظرا لأن السباح يؤدى أربعة طرق 
مختلفة للسباحة ‏ ولكل منها أدائها الحركى المركب الذى يختلف عن طرق أداء الثلاث الأخرى ؛ وبالتالى ييمسب 
أن يتميز سباح 7٠١‏ متر فردى مصضوع بقدرة عالة على الربط الحركى ( 98 .١15-١490:‏ 
مكلك كل 59ل م1١‏ - همؤماني رز ككل : أ فاكقة ). 
ويرى الباحث أن هناك عدة أسس بإتباعها يمكن تنمية هذه القدرة . وهى : 

-١‏ أن تمريئات هذه القدرة تتطلب مشاركة عديد من الحركات لأجزاء الجسم المختلفة خلال الأداء الحركى للشمرين 
ر"م: 9.”). ره ١‏ : 766ع ءوأداؤها فى نفس الوقت أو على التوالى . كما تختلف هذه الحركات من حيسث 
المدى ومقدار القوة أو السرعة المستخدمة و اتجاه العمل العضلى. 

.) 5١9 : ” ( ترتبط تقريئات هذه القدرة بالعمل الحركى الجديد الذى لم يتعود عليه السباح‎ -١ 


#- تمريئات هذه القدرة تتأسس على زيادة عدد أجزاء الجسم المشتركة فى الأداء الحركى ( 99 : 118 - .)١19‏ 
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4 - تصمم تمريئات تنمية هذه القدرة بالشكل الذى يتطلب من السباح استخدام قدراته فى الربط الملائم بين حركات 
أجزاء الجسم المتعددة والسيطرة عليهاء بما يكفل تحقيق الواجب الحركى العام للتمرين بأعلى كفاءة ممكنة. 
ه- يجب أن تؤدى تمريئات تدمية هذه القدرة مع التدرج فى السرعة؛ كلما تقدمت قدرة السباح على أداء التمرين 
وصولا إلى أقصى سرعة ثمكبة (" : 711 ). ش 
*- نظرا لأن تمريئات تنمية هذه القدرة مجهدة إلى حد كبير بادسبة للجهاز العصبى المركزىء لذا يفضل أن يكون 
هناك فاصل 48 ساعة عند تكرار استخدامها ( /ا”" : 15 ). 
-١/‏ يجب إعطاء مجموعة من تمريئات الارتخاء بعد أداء تمرينات تدمية هذه القدرة ( /ا" : 55 ). 
8- التدرج فى التمرينات ذات الحركات البسيطة إلى التمرينات ذات الحركات المعقدة ( 1" : ١74‏ ). 
4- نظرا لأن التمريئات التى تعمل على تنمية هذه القدرة تتطلب الأداء السريع .ونظرا لأنما تلقى عبئا كبيرا على 
الجهاز العصى المركزى ء لذا يجب عدم أداء هذه التمرينات فى الحالات الْتِى يشعر فيها السباح بالتعب والإرهاق 
من جراء تدريبات السرعة وتحمل السرعة . 
-٠‏ لتصعيب أذاء التمرينات الخاصة بتنمية هذه القدرة يمكن استخدام بعض الأساليب التى تتطلب درجة أكبر من 
القدرة على توظيف مظاهر الانتباه و التى منها :- 
أ - زيادة عدد الحركات التى يتعين الربط بينها أو أدائها فى نفس الوقت أو على التوالى ( ١©‏ : 7358 ). 
ب - القيام ببعض الواجبات الإضافية خلال أداء التمرين . 


جح_- التغيير فى تتابع حركات أجزاء الجسم كلما تعود الباح على تتابع مين متصل: بخركات أذاء العمرين . 


- القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت لبدء السباحة »كأحد القدرات التوافقية لسباحى ٠٠٠١‏ 
هبر مسوم : 

تكتسب هذه القدرة أهمية كبيرة فى رياضة السباحة نظرا لأنما تتحكم فى كفاءة البدء بما له من أامية بالغة فى 
تحديد الزمن الكلى الذى يمكن أن يحققه السباح فى قطع مسافة السباق ( 71 95٠:‏ )» ( 75 : 4 )ع الأمر الذى 
يحم استمرارية التدريب على البدء ؛ مع بداية أى برنامج تدريى للسباحة وحتى فهايته , و زيادة تركيز التدريب عليه 
خلال فترة ما قبل المنافسات ( 47 : ١ع‏ ويعتبر العمل على تنمية تلك القدرة بالتحديد من أهم أركان التدريب 
لعحسين كفاءة البدء (١9:911١5؟).‏ 


ويعتبر التوازن الثابت نشاط توافقى معقد ( ٠١‏ : 58(:)65868: 8١١)؛,‏ حيث يعتمد على دمج 
العمل العضلى مع الأحاسيس المتعددة التى تصدر هن المستقبلات الحسية الموجودة فى الجلد والعضلات والأوتار 
والأربطة والمفاصل للإحساس بشكل الجسم ومع المستقبلات الدهليزية الإحساس بوضع الرأس التى فا من دور 
كبير فى الإحساس بالتوازن ( © 4 : 588 , 584 )6 (2)148:517( 50:84 ) كما يعتمد أيضا على النظر 
الذى يساعد على حفظ التوازن خاصة فى الحالات التى تقل فيها قاعدة الارتكاز (ه4 :517 ).ر 1:58 55)ء 
(“84(.)58:8: 5 )كماهو الحال عند التدريب على هذه القدرة . 
وللبدء ف السباحة من فوق سطح الماء نوعان هما البدء العادى ( 5)]854 602920100 ) .ع البدء 
الخاطف (5)800 قم © ) . ( 1" : "31 58(.)110 :لات ) .ء اللذان يختلف الأداء الحركى فيما بيببهيما 
قليلار )١ : ١١‏ ولكن للقدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت أهمية بالغة عند الحظة معينة تمر يما الأداء 
الحركى لأى نوع من البدء ‏ وهذه هى اللحظة التى يكون فيها العمود الساقط من مركز ثقل الجسم على الحدرد 
الأمامية لقاعدة الارتكاز ( ١ه‏ : 477 .47 )ء( وهى النهاية الأمامية لقاعدة إإكامى القدمين وبذلك يقرب من 
حافة السقوط ) حيث التوازن يكون غير مستقر (59 : 4١ 34 :88()2)1١174‏ )ء وتكمن صعربة هذه 
اللحظة فى أن الجاذبية الأرضية تعمل على جذب السباح للأمام ولأسفل؛ ولما كان هذا يمثل وضع توازن غير مستقر 
مع بقاء القدمين مرتكزتين على مكعب البدء.ء فإنه ينتج عنه كمية حركة دائرة تزيد من صعوبة استقمرار وضع التوازن 
(ة؟: 5د" دالا وترجع أهمية هذه اللحظة فى أنما نقطة بداية لحركة السقوط الأمامى للباح والتى تنتهى بدفعة 
قوية لمكعب البداية » وهذه الحركة تعد أهم مسببات نجاح مهارة البدء فى إنجاز المدف منها (84: 175) , وإدا لم يكن 
لدى السباح قدرا عاليا من القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت خلال البدء فإنه لا يتطيع التحكم ل حركة 
السقوط الأمامى ,ولا تتم بالكفاءة المطلوبة » وبالتالى تتأثر كغاءة السباح فى أداء البدء بالسلب (84: /1/1) . ويزدى 
النجاح فى إتقان حركة السقوط الأمامى إلى ها يلى :- 
- زاوية انثناء مفصل الركبة عدد فاية مرحلة السقوط , يجب ألا تزيد عن "4٠0(‏ ) حتى يتم الدفع بالقدمين 
بقرة لحافة مكعب البداية ( 8ه: لا" 9 4) . 
- أن تكون زاوية الانطلاق بين (.8:0-94* )؛ وهى الزاوية التى يصنعها الخط المار من الحوض إلى 
أصابع القدم مع المستوى الأفقى لمكعب البداية إذا كان مسطحه أفقيا (1؟: 91") . 
- أن تكون سرعة الانطلاق أكبر ما بمكن , حيث تعتير أحد وسائل التغلب على صعوبة حركة النتوط 
)”65١:1595((‏ 
- أن تتراوح زاوية الدخول ف الماء ها بين ( "١8 -91١‏ ), وهى الزاوية هى التى يصنعها الخط المار مسن 
الكنتف حتى مطح مكعب البداية مع المستوى الأفقى (؟١: )١7 :"9( »)١1/‏ (58: 54). 


هه 


وحيث أن الهدف من البدء هو انتقال الجسم لأكبر مسافة ممكنة للأمسام ببأقصى سسرعة (/ا؟: ٠‏ 787)ء 
الخد اي يي اوه فالباحث يرى بأن أى خلل فى أى نقطة من النقاط السابقة قد يؤدى إلى الإقلال من كفاءة 
أداء البدء لتحقيق الهدف منه . 

وجدير بالذكر أنه قد يعوق تدمية القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت خعلال البدء بعض اخيرات 
السالبة » التى يمكن أن يكون تعرض للا السباح فى مراحل تعلمه الأولى لمهارة البدء » حيث قد تتكون لدى السسباح 
مثل هذه الخبرات نتيجة لنوفه من حركة تغطيس الوجه فى الماء » وإذا أهمل تلافى مغل هذه الخبرات فإنه يترتب على 
ذلك عدم اتخاذ السباح للأوضاع السليمة لأجزاء جسمه . عند اتخاذه لوضع التوازن الثابت خلال البدء , لتجسب 

إدخاله للرأس أولا فى الماء مع تنفيذ البدء » الأمر الذى يترتب عليه عدم أداء السباح الحركة السقوط الأهامى بكفاءة 
ثما يقلل من همدى تحقيق ادف من البدء, ومع استمرار التدريب مع عدم إصلاح الأخطاء ترتفع درجة التركيز على 
أداء حركى بصورة غير مناسبة :1١(‏ 5199 ره" ١8‏ 4)لركة: لاك قت كلاء لالا) . 

ويرى الباحث أن هناك عدة أسس بإتباعها بمكن تدمية هذه القدرة» وهى : 

-١‏ لعمية هذه القدرة يمكن تطوير تحمل القوة الثابتة لأجزاء الجسم التى يستند عليها فى وضع التوازن الثابت خلال 
البدء » كما هو الحال عند العمل على تطوير القدرة على اتخاذ أى وضيع مسن أوضاع القوازن الشابت 

١ 2.20 ":55 

ويفضل تشكيل التمرينات الخاصة بتنمية تحمل القوة الثابتة لتلك الأجزاء باستخدام الأوضاع المشافهة ارشع 

التوازن النابت خلال البدء , وذلك لعدة أسباب منها :- 

أ- اشتراك أكبر قدر ممكن من العضلات العاملة فى وضع التوازن النابت خلال الدء فى التمريات ذات 
الارتباط بالأوضاع المشابحة لوضع التوازن المقصود . 

ب- تكون زوايا اننشاءات المفاصل خلال أوضاع العمرينات مشابة لما يتخذ فى وضع الوازن الغابت 
المقصود بالتنمية , أو أقرب ما يكون إلى ما يشمله هذا الوضع . 

ج- كلما تقدمت قدرة السباح على اتخاذ وضع التوازن العابت خلال البدء, استطاع السباح اتنضاذ وضع 
توازن أفضل وبالتالى يحدث تغييراً فى زوايا المفاصل للأفضل , وإذا تم تشكيل تمريئات تدمية هذه القدرة 
باستخدام الأوضاع المشابحة لوضع التوازن المقصود . فإن ذلك يعمل على تنمية تحمل القوة النابة 
باستخدام تلك الزوايا التى يحدث ها تغيير إلى الأفضل بشكل تلقائى مع استمرار عملية التمية . 

د- تختلف زوايا مفاصل الجسم خلال وضع التوازن الثابت خلال البدء باختلااف لوعالبدء المستخدمء 
وباختلاف ما يتميز به السباح من قياسات أنثروبومترية . ومن ثم فإن استخدام تلك التمرن ات ذات 


الأوضاع المشايمة لوضع التوازن المقصود تحقق تدمية تحمل القوة الثابتة .من خلال تحديد زاويا خاصة بكسل 
سباح على حده. 

؟ - يفضل عند تئمية تحمل القوة الثابتة لأجزاء الجسم من خلال التمرينات ذات الأوضاع المشابمة لوضع التوازن 
المقصود , و أن تؤدى هذه التمريدات باستخدام مكعب بداية متطايق تماما لمكعبات مام السباحة الذى ميتم 
إقامة البطولة فيه , حيث ان اختلاف تكوين وسطح وميل مكعب البداية يؤدى إلى اختلاف فى زوايا مفاصل 
5 السباح . بما يستوجب تئمية تحمل القوة الثابية باستخدام مكعبات مشاقة لتلك التى سيؤدى من عنليها 
البدء فى البطولة . 

- لعنمية هذه القدرة يجب إطالة العضلات العكسية للعضلات العاملة فى العراؤن الشغابت (*5 : ١5‏ ) خلال 
البدء ومن ثم فإنه يجب إطالة عضلات الفخذين الخلفية وعضلات الظهر . 

4 - لحممية هذه القدرة يجب استخدام التمرينات التى تعمل على تدريب السباح تحت ظروف نوازن اكثر صعوبة عن 
تلك التى سيواجهها أثناء اتخاذه لوضع التوازن الثابت المقصود (ه١‏ : 51/١‏ ) ف البطولة التى سوف يشارك فيها 

ه- يجب استخدام التمرينات المتدرجة التى تعمل على إزالة خبرات الخوف المتكونة لدى السباح منذ المراحل 'لتعليمية 
الأولى رهم : 514) حيث ان هذه الخبرات ما لم تعالج فإفا تسبب ف انعدام ثقة السباح بنفسه لأداء الدء 
بكفاءة (2 :لاع عما يؤدى إلى ان يتخذ السباح أوضاعا غير صحيحة بأجزاء جسمه المختلفة مع انحاذ 
وضع التوازن الثابت خلال البدء , لأن عدم احتواء هذه الخبرات السلية واستمرار تكرار الأداء خلال المراحل 
التالية يؤدى إلى زيادة التركيز على أداء يختلف عما يجب أن يكون ره" : ه١4‏ ). وبذلك تترسخ هذه 
الخبرات وتشكل عائق يحول دون تدمية هذه القدرة . 

- لتصعيب أداء التمرين يمكن استخدام بعض الأساليب والماعدات والوسائل التدريبية التى تعمل على زيادة 
الإخلال بتوازن السباح ( غير المستقر ) أثناء اتخاذه لوضع التوازن الثابت خلال البدء 3١86 : ١8(‏ ) .؛ وذلك 
بالعمل على زيادة تأثبر القوى الخارجية التى تخل بوضع التوازن النابت ؛ مع أداء تمريدات تمية هذه القدرة 
ره؟ .)"#5١:‏ 


- القدرة على التوازنث الخحركى حول احور الأفقى للجسم خلال سباحيق الصدر والدولفن ب؛كأحد 
القدرات التوافقية الواجب توافرها لدى سباحى ٠٠١٠‏ متر فردى متنوع : 
يعتبر التوازن أحد الصفات البدنية التى تحتاج إلى مستوى عال من التحكم العضلى العصبى . وأحد المفات 


الأساسية لأداء أى حركة رياضية بصورة سليمة ( ١73.16 :7٠١‏ ).(0": "١غ‏ ء وهو أيضا أحد المادئ 


> 


التى يقوم عليها الأداء السليم فى السباحة ( 47 : 44 200 ).ع وثما هو جدير بالذكر أن التوازن ينقسم إلى نوعين 
( التوازن الثابت والعوازن المتحرك ) .ولا توجد علاقة بين نوعى التوازن )١١8 :78( , )4١ : ١5(‏ , 

وللقدرة على التوازن الحركى حول احور الأفقى خلال سباحتى الصدر والدولفن أهمية كييرة لسباحى 
هتر فردى مسنوع , فبسبيلها يتمكن السباح هن الأداء بفاعلية واضحة عندها ينتقل إلى سباحة كلا من هساتين 
السباحتين » كطريقتان سباحة مستخدمتان فى سباحة 0٠‏ متر فردى متنوع . 

فقوة الطفو التى تدفع الجسم من أسفل إلى أعلى تؤثر عدد نقطة منتصف الحجم اللخاص بكمية السائل المزاح. 
بينما تؤثر الجاذبية الأرضية عند نقطة مركز الثقل الذى يتغير موضعه تبعا لاتجاه حركة أى من أجزاء الجسمء وبباءا 
على تأثر هاتين القوتين المتضادتين لأعلى ولأسفل ينشأ عزم دوران ترداد قوته بزيادة البعد بين مركرى الطفو والتفل 
(55: 4ه دهاعءر(ه6": 15311١9‏ :/). مع الأخف فى الاعتبار أن جسم الإنسان فى الوسمط 
المانى لايدور حول مركز ثقله كما هو الحال عددما يدور جسم الفرد فى المواء » وانما يدور حول مركز طفوه الذى 
يوجد فى منطقة الصدر تعلو مركز ثقل الجسم (74 : "٠0‏ ) . وحيث أن مركز ثقل الجسم فى معظم الأفراد يقع 
أسفل مركز الطفو بما يتسبب عنه حدوث عزوم قوى تكون سببا فى دوران اللدسم »ومن ثم فإن وضع الطفو للسباح 
يصبح فيما بين الوضع الأفقى والوضع العمودى . 

ولا كان اللمسم يتأرجح خلال سباختى الدولفن والصدر حول محور الأفقى بشكل متكرر , فإن ذلك يؤدى 
إلى الإخلال بوضع الطفو الأفقى المائل المستفر , نتيجة لتباعد ختطى العمل الرأميان لقوتى الطفو والثقل » كما تقل 
مساحة مسطح الطفو نتيجة لارتفاع أجزاء الجسم إلى سطح الماء . وثفل أكثر مساحة مسطح الطفو كلما زاد هذا 
الارتفاع » ثما يزيد هن الإخلال بالتوازن (ه” : 5)ء(ل" :62١(6) 1١*90:‏ 27335 )ء وف نفس الرقت تثل 
فيه قوة الطفو المساعدة للسباح , نتيجة وجود أجزاء من الجسم خارج سطح الماء » وكذلك نتيجسة لعدم يات 
مركزى طفو وثقل الجسم وتحركهما بشكل يرادف حركة أجزاء الجسم خلال سباحتى الصدر والدولفين . 

وخلال تلك الظروف التى تخل بتوازن الجسم حول محوره الافقى ألناء أداء سباحتى الصدر والدولفن , فإنه 
يتحعم على السباح ان يتخل أوضاعا مركبة ومتوازنة لمختلف أجزاء الجسم بأقصى سرعة وهادفية (59 : ,.)١54‏ 
فإذا لم يمتلك السباح القدرة على التوازن الحركى خلال تلك الظروف التى تخل بالتوازن » فان ذلك يؤزدى حعما الى 
اضطراب الأداء واتخاذ بعض أجزاء الجسم لأوضاع لا تخدم أقصى فاعلية للحركة , وإذا ما تكرر ذلك مع الحر كات 
المتكررة للسباحة . فإن ذلك يؤدى إلى خسائر كبيرة فى الإنجاز الرقمى لزمن قطع مسافة السباق مع الإفراط فى القوة 
المبذولة فى نفس الوقت . 

و التوازن الحركى الميد يمكن الفرد من أداء الواجبات الحركية بأقصى سرعة وهادفية عدد الارتكاز على 
مساحة صغيرة جدا , وكذلك عند ظهور مؤثرات ناتجة عن قوى خارجية تخل بالتوازن (غير المستقر) إلى حد كير 
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:١8(‏ )ء و يرى الباحث أن هذا ما يحدث فى سباحتى الصدر والدولفن » ولكن مع اختلاف أنه فى حالة 
السباحة يكون مسطح الارتكاز هو سطح الطفو ٠‏ 
هذا وللرأس أثر كبير على توازن الجسم (؟5 :448 ١)ء‏ وحيث أن هذا الجزء بصسفة خاصة يتحرك 
حركات متكررة خلال سباحتى الصدر والدولفن , وأن تلك القدرة تمكن السباح من أن يتخدذ بأجزاء جسمه المختلفة 
أوضاعاً تساعد على حفظ توازنه المتحرك فى لحظات التوازن الصعب عندما يقل مسطح طفو الجسم خلال الأداء 
الخركى شائين السباحتين , ولذلك فإن تطوير مستوى هذه القدرة لدى السباح يعمل على تطوير مستواه المفارى عد 
أداء هاتين السباحتين( الصدر والدولفن) . 
ويرى الباحث أن هناك عدة أسس بإتباعها يمكن تنمية هذه القدرة .وهى : 
١-تطوير‏ هرونة مفاصل رسغا القدم والركبتين و الفخذين والعمود الفقرى والكتفين . من حيث أفا تشكا محارر 
ارتكاز الحركة المتزنة ومفاصل الأجزاء الحرة » التى تكون ككفتى ميزان حول المفاصل وتنثابة محاور الارتكاز 
55 "1174207 )2. 
1- إطالة العضلات الأمامية للفخذين وعضلات البطن . وذلك لتطوير مرونة العضلات العكسية مجموعة العملات 
العاملة فى حركة العوازن (5: 20117 4؟7١).‏ 
- ان تشتمل تمرينات تنمية هذه القدرة على مجموعة من التمرينات التى تتضمن الأداء المشابه لحركات أجسزاء 
الجسم» خلال سباحتى الصدر والدولفن, وها تشملها من بعض الأوضاع التى يمعب خخلاطا الخافظة على التوازن 
المتحرك . وذلك تحت ظروف توازن أكبر من تللك التى يواجهها السباح أثناء سباحته شاتين الس باحتين خلال 
المسابقة (ه١:‏ إلا ). 
4- لتصعب أداء التمريئات يمكن استخدام عدة طرق تتطلب زيادة فى درجة الانتباه المطلوبة خلال أداء كل ثمرين , 
ومن هذه الطرق ما يلى :- 
| - تصغير مساحة سطح الطفو , الذى يرتكز عليه الجسم خلال الأداء الحركى للتمرين زه" : .)١١6‏ 
ب - استخدام مساعدات التدريب التى بدورها تساعد على زيادة قوة الازدواج الناشئة عن قونى الطفو 
ومركر الثقل المؤثرتين على توازن الجسم فى الوسط المالى (ه” : 1١5‏ ). 
ج - أذاء بعض الحركات الإضافية التى يمكن أن يؤديها السباح خلال تلك الأجزاء التى تزيد من صعرية 


الحفاظ على التوازن خلال سباحتى الصدر والدولفين. 


>53 


- الأسس العلمية الواجب إتباعها فى تدريب سباحى ٠١١‏ متر فردى متنوع : 
هناك العديد من الأسس العلمية التى يجب الاسترشاد كماو إتباعها فى تدريب سباحى ٠٠١‏ متر فردى 
مسو ع, منها: 
-1١‏ حجم التدريب السنوى للمرحلة السنية لسباحى مجتمع البحث 000 لله" كم(8”" : الا)2. 
؟- تحتوى برامج تدريب السباحين الداشئين على 75-ل دورات كبيرة سنويا (88: .)١١١‏ 


" - أن يحقق البرنامج مبدأ التكامل فى تنمية الصفات البدنية » وذلك بأن يشمل البرنامج تدمية كل من : 


أ -التحمل العام. ب - القوة العامة . 
ج - تحمل السرعة , ه - تحمل القرة . 
ه -السرعة. ش و - القوة المميزة بالسرعة. 
- القوة الانفجارية . اح - المرونة . 
ط - الرشاقة . ك - القوة الخاصة . 
ل - السرعة الخاصة . م -الأداء الفنى . 
وا - تخطيط ضبط المسافة . ْ ن - العاب جماعية , 


)١١١ 1.5 زمه‎ 

4- أن نصيب الإعداد البدئ العام يجب ألا يتخطى من ١٠؟- 4٠‏ / هن الوقت المخصص للتدريب مع مراعاة زيادة 
نسبة الإعداد العام فى بداية الدورة الكبرى ثم الإقلال من هذه النسبة تدريجياً كلما اقترب موعد البطولة المقصودة 
من الدورة العدريبية الكبرى ١4(‏ : هل/ا” ) . 

ه - تحتوى كل فترة تدريبية من فترات الدورة الكبرى على دورة أو عدة دورات متوسطة تتشكل كل مها من 
- 5 أسابيع من إجمالى الفترة التدريبية ويمكن أن تصل إلى 8 أسابيع (ك”: /ا5١ا).‏ 

4- تحتوى كل دورة متوسطة على عدة دورات صغيرة » ويشكل حمل التدريب خلال هذه الدورات الصغيرة داخل 
الدورة المتوسطة بحابع ثلاث إلى خمس أسابيع ذات حمل عال ثم أسبوع للاستشفاء ينخفض فيه الحمل بمقدار 
”٠‏ // -ه هبزعن هتوسط الحمل فى الأسابيع السابقة » وذلك خلال مرحلتى الإعداد العام و الخاصء أمالى 
مرحلة المنافسات فيشكل حمل التدريب داخخل الدورة المنوسطة بتتابع من أسبوع إلى ثلاث أسابيع تمل عال ثم 
أمبوع للاستشفاء » ومن الطبيعى خلال فترة الاستشفاء يتم خفض تدرييات تحمل السرعة وضبط السرعة بوجه 


خاص ليحصل الجهاز العمسبى على هزيد من الراحة للإسراع بالامتشفاء (5” : ١104. ١"‏ ) 
ركةٌ :حك قك). 

/ا-يستخدم فى بداية فترة المنافسات تدريبات التحمل العام والتحمل الخاص بشكل مركز حيث ترتفع درجة الحمسل 
المستخدم مع بداية هذه الفترة تدريجيا عن درجة الحمل المستخدم فى الدورات السابقة هذه الفترة » ثم تستخدم 
بعد ذلك دورات صغيرة لتخفيف الحمل؛ حتى لا يفقد السباح أى من التكيفات التى سيق اكتسابما مع توافر الخالة 
الفسيولوجية التى تسمح للسباح بإاخراج أقصى إهكاناته فى السباق (5” : ”الا . 74 ) , 

م - تحتوى الدورات التدريبية الصغيرة من 4 - ه جرعات ذات درجات قصوى . حتى يمكن إحداث الفاعلية 
المؤثرة لعملية التدريب (8" "4٠:‏ ) »ء و لتخطيط ذلك يحب إتباع عدة قواعد لاستيعاب السباح لهذه الأمال 
التدريبية الكبيرة . ومن هذه القواعد ها يلى : 

أ- أن يعم التدريب بواقع جرعتين يوميا على الأقل لمدة ستة أيام فى الأسبووع 0:16 737)- كلما أمكن 
ذلك مع ترك يوم واحد فى الأسبوع للراحة الكاملة أو السباحة السهلة (5لا : 581 ) . 
ب - عندما يكون التدريب لمرتين فى اليوم فإن إحدى الحرعتين تعتبر أساسية والأخرى تكميلية . وتتمسير الخرعة 
الأساسية بارتفاع درجة الحمل , ولذلك توجه التدرييات خلاها لإنجاز الوجبات الأساسية للفعرة التدريية . يسما 
توجه الجرعة التكميلية لأى من الوجبات الآتية فى ضوء الغرض هن التدريب: 
- زيادة تأثير اتجاه الجرعة الأساسية بالتدريب فى نفس اتجاهها لتعميق ائر التدريب وزيادة كم التعوريض الراند 
الحادث بعد الحصول على الراحة المناسبة, 
- الإسراع بالاستشفاء بالتدريب فى اتجاه مخالف لاتجاه الجرعة الأساسية. 
- الخافظة على التكيفات التدريبية السابقة اكتسافا فى فترات تدريبية سابقة ويخثشى فقدها. 
(*95:14؟ ين رك" :خ1"8١).‏ 
جج - هناك عدة أشكال لديناميكية تتابع الأحمال داخل الدورة الصغيرة » ولكن تتابع الأ تقال بطريقة الموجة 
الواحدة, والذى يتميز بتتابع انخفاض مستوى الأحمال من أعلى درجة إلى أقل درجة يعتبر من أفضل الطرق لتابع 
الأحمال فى الدورة الصغيرة بالنسبة للناشئين حيث أففا أقل من تلك التى تكون مباً فى إحسداث الإرهاق 
رك" : "كل #كل)نء. 
د - يراعى فى تخطيط الدورات الصغيرة تلك الفترات الزهبة للوصول إلى مراحل التعويض الزائد بالة لاتجاهات 
الأحمال المختلفة بحيث يراعى تغيير اتجاهات أ“تمال الجرعات التدريبية بما يتداسب بقدر الإمكان مع أداء كل الجاهد 


لضن 


للحمل خلال فترة التعويض الزائد الخخاصة به » والجدول التالى يوضح الفعرات الزهنية اللازمة للوصول إلى 
مراحل التعريض الزائد بعد الأ<مال القصوى . 
جدول رقم(١١)‏ 
الفترات الزمنية اللازمة للوصول إلى مراحل التعويض الزائد بعد الأمال القصوى 
بعض اتجاهات الأحمال 


البإهات الأحمال الى يصل الرياضى | السرعة - القوة 
يسبيلها إلى مرحلة تعويض الزائد | العظمى- القوة الممسيزة التحمل 
١ 1‏ عه : 
ا بعد أداء حمل اقصىل | بالسرعة -الهقوة الهوائى 
تجاه معين | الانفجارية -التوافق 


السرعة - القوة العظمى - القوة المميزة بعد م4 - ”الا ساعة بعد 74 ساعة بعد 5-86 ساعة 
بالسرعة - القوة الانفجارية - التوافق 
تحمل السرعة - تحمل القوة بعد م 4 "لا ساعة | بعد م-5 ساعة 


التحمل الحوالى .| بعد 5 ساعات بعد 4 ؟ ساعة بعد الا ساعة 


تل 4 ل نشت ا ا 7 لنت لقن 
كما أنه بأداء بعض الأحمال القصوى المركبة من اتجاهين يمكن أن تصل حالة السباح الفسيولوجية إلى مرحلة 
التعويض الزائد بالنسبة للاتجاهين المستخدمين بعد م 4 ساعة (ر 4١:8م/54).‏ 
أما بعد الأ“مال الأقل من القصوى فإن الفترات الزهنية اللازمة للوصول إلى مراحل التعويض الزائد تقل إلى 
نصف الفترات السابق ذكرها , بينما بعد الأمال المتوسطة تكون تلك الفعرات ١7-١٠١‏ ساعة ء في حين بعد الأحمال 
البسيطة تكون عدة دقائق إلى بضع ساعات (5” : )171١‏ 
ويجب مراعاة هذا المبدأ السابق بوجه خاص مع اللجرعات التدريبية ذات الأحمال التي في ا تجاه السرعة » 
والقوة المميزة بالسرعة , والقدرات التوافقية التي تقعرن تمرينات تنميتها بسرعة الأداء » حيث أن هذه الاتجاهات 
مجهدة للجهاز العصبي المركزي إلى حد كبير » ويستلزم أدائها حالة اليقظة والراحة الكاملة لهذا الجهاز 
( اثلا ييل" :نكفق يرل :0051 
ه - يراعى فى تخطيط الدورات التدريبية الصغيرة الاستخدام المناسب لوسائل الإسراع بعملية الاستشفاء حنى لا 
يصاب السباح بالحمل الزائد؛ وفى نفس الوقت يستطيع استيعاب أحجال العدريب الكبيرة خلال تلك الدووات » 


نض 


ومن تلك الوسائل وطرق استخدامها » أن يؤدى في الجرعات التكميلية أ“قال متوسطة أو قليلة في اتجاه مخالف 
لاتجاه المرعات ذات الأ“مال. التي في اتجاه السرعة وتحمل القوة . نظرا لأن هذه الدرعات تؤثر وبعمسق على 
الدواحي الفسيولوجية للسباح (437 : لا١ ١‏ ). 


و- يراعى في تخطيط الدورات الصغيرة أن تساسب اتجاهات ودرجات الأحمقال داخل كل دورة مع واجبات كل فترة 


تدريبية ؛ وفيما يلي بعض الإرشادات الخاصة بتشكيل انجاهات ودرجات الأحمال داخل دورة الحمل المغفيرة 
بالنسبة لكل فعرة تدريبية : 


- بالدسبة للدورة الصغيرة في فترة الإعداد العام : 


أن تشتمل على جرعة أو جرعتين على الأقل في الأمبوع تؤدى فيها مافة ١٠م‏ - ١١١٠.‏ فر ب 

المسافة الكلية للجرعة التدريية: فى اتجاه تدريبات تحمل السرعة وضبط سرعة مراحل السباق 

التركيز على تدريبات الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين ٠‏ 

التركيز على تدريبات العتبة الفارقة اللاهواليةءنظرا لأنها تؤدى إلى بناء الأماس المتين للشتحمال الشوائى 
واللاهوالى. أن تشمل جرعة واحدة على الأقل في الأسبوع تؤدى فيها مسافة 0م ٠٠٠١‏ مرمن 

المسافة الكلية للجرعة فى اتجاه تدريبات السرعة ٠‏ 

تحسين الأداء الفني لطرق السباحة و البدء والدوران ٠‏ 

تحسين الرشاقة كصفة مطلوب في هذا النوع من السباقات ٠‏ 

أن تستخدم التدريبات الأرضية لتحسين صفة القوة العامة للاث أيام في الأسبوع 

أن تستخدم التدريبات الأرضية لتحسين المرونة يوميا ٠‏ 


رك" : شل يمه :اتكابارلاك : 15 لع بيركلا : 55" .”)2 


- بالنسبة للدورة الصغيرة في فترة الاعداد الخاص : 


أن تشمل من ؟' - 4 جرعات على الأقل في الأسبوع تؤدى فيها مسافة ٠م‏ - ١١8٠١‏ متر من المسافة 
الكلية للجرعة التدريبية فى اتجاه تحمل السرعة وضبط سرعة مراحل السباق . 

يقل التركيز نسبيا على تدريبات الحد الأقصى الاستهلاك الأكسوجين عن الفترة التدريبية السابقّة ٠‏ 
يزداد التركيز نسبيا على تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية عن الفترة السابقة . 


يستمر تحسين الأداء الفني لطرق السباحة والبدء والدوران ٠‏ 


وفنا 


يستمر تحسين الرشاقة ٠‏ 

أن تستخدم المسافة التكرارية 7٠٠١‏ متر فردى متنوع ضمن ثلاث جرعات في الأسبوع على الأقل . 

أن تستخدم المسافات التكرارية الأقل من المسافة المحددة للسباق » وتؤدى بالسرعة المخططة للسباحة يما 
في السباق وذلك خلال جرعة واحدة في الأسبوع على الأقل 5 

أن تستخدم التدرييات الأرضية لتحسين تحمل السرعة الخاصة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية 
لعدد من ” - 4 مرات في الأسبوع . 

أن تستخدم العدريبات الأرضية لتحسين المرونة يومياً . 


(5” تككي رمه : حلكلي ركم : 4:5" .هم 


- بالنسبة للدورة الصغيرة في الجزء الأول من فترة المنافسات : 


في بداية هذا الجبرء يتم فج نفس الأسلوب المبع في تشكيل الدورة الصغيرة كما في فترة الإعداد العام 
ره" : ”*/ )ء ثم يعقب ذلك استخدام الإرشادات التالية :- 

أن تحتوى على ” - 4 جرعات على الأقل في الأسبوع تؤدى فيها ١٠٠‏ - 54.00 متر من المسافة 
الكلية للجرعة . فى اتجاه تحمل السرعة وضبط سرعة السباق ٠‏ 

يزداد الإقلال من التركيز على تدريبات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجين عن الفترة التدريية الابقة. 
أن تحتوى من 7 - ٠١‏ جرعات على الأقل في الأسبوع على مسافة ٠٠١١ - 8.٠‏ متر مسن المسافة 
الكلية للجرعة التدريبية » تخصص لتدريبات السرعة . 

يستمر تحسين الأداء الفني لطرق السباحة والبدء والدورانات . 

يستمر تحسين صفة الرشاقة . 

أن تستخدم المسافات التكرارية لسباق 7٠١‏ متر فردى هتنوع ضمن جرعتين في الأسبوع على الأقل. 
أن تستخدم المسافات التكرارية الأقل من مسافة الباق .وتؤدى بالسرعة المخططة للسباحء للسباحة بها 
في السباق , ويتم ذلك خلال جرعتين فى الأسبوع على الأقل . 

أن تستخدم التدريبات الأرضية لتحسين القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لعلاث مرات في الأسبوع 
كاتجاه , وكذلك لتحسين تحمل السرعة الخاصة لثلاث مرات في الأسبوع كاتجاه آخر , وذلك بالتبادل 
بين الاتجاهين . 

أن تستخدم التدرييبات الأرضية لتحسين المروة يوميا . 


م ٠‏ ا نا (ثمة: وال 


: 


- بالسبة للدورة الصغيرة فى الجزء الثاني من فترة المنافسات : 


أن تشمل من١‏ - #اجرعات في الأسبوع تؤدى فيها مسافات ١50٠ -- 4.٠‏ متر هن المسافة الكلية 
للجرعة » والتي تخصص لتدريبات تحمل السرعة وضبط السرعة » مع هراعاة الإقلال التدريجي هذه 
المسافات كلما اقتربت البطولة » كما يراعى أن تدريات ضبط السرعة تكون ها أمية قمرى في هذه 
الفعرة . 

تستخدم تدريبات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجين يفرض الخافظة على المستوى السابق اكتسابه . مع 
الإقلال التدريجي في المسافة التكرارية المستخدمة في هذه التدريبات لتصبح "٠٠‏ معر فأقل خلال الأسبوع 
الأخير . 

تستخدم تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية بغرض الخافظة على المستوى السابق اكتسابه . 

تستخدم تدريبات السرعة بغرض الحافظة على المستوى السابق اكتسابه » مع استخدام المسافات التكرارية 
التي تتحصر فيما بين 68" - .8ه متر. 

يستمر تحسين الأداء الفني لطرق السباحة والبدء والدورانات . 

يستمر تحسين صفة الرشاقة . 

تستخدم المسافات التكرارية الأقل من مسافة السباق وبالسرعة المخنطط للسباح أن يسبح با فى السباق 
ضمن 4-1 جرعات في الأسبوع . 

تستخدم التدريبات الأرضية لتحسين القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية مع خفض عدد رات 
التكرار المستخدمة إلى ثلث العدد المؤدى في الجزء الأول من هذه الفترة التدريبية » ولكن مع محاولة زيادة 
الأثقال المستخدمة , ويتم التوقف عن هذه التدريبات خلال الأسبوع الأخير السابق للبطولة . 

أن تستخخدم التدريات الأرضية لتحسين المرونة يوهيا . 

العلاث أيام الأخيرة السابقة للبطولة » يستريح فيها السباحين إلى أقصى ما يمكن , ويكون الشكل المام 
للتدريب كما يلي : 

بدأ التدريب بالإحماء ثم تدرييبات لتحسين الأداء الفني لطرق السباحة والبدء والدورانات ؛ ثم عدد قبل 
من تكرارات ضبط السرعة » ثم تدريبات للامسترخاء لمافة 4.٠.‏ -..ه هتر(40:48١)غ:‏ 


زمه: كنفابيار(ق5 كهفآان ركلا هه؟- لاه" .2)551١‏ 


مسافة التدريية التى تتم خلال ذلك المزء الثانئ من فترة المنافسات تكون “٠٠٠٠‏ متر تقريياً » بحيصث 
تكون المسافة اليومية من ٠٠6٠م‏ - 560.٠9‏ متر( 6ل: .756) 


4 - يجب أن يستخدم سباحو 7١٠‏ متر فردى متنوع طرق السباحة الأربعة المختلفة خلال التدريب؛ بكل طريقة من 


طرق التدريب المخعلفة ( كلا : 8 5” ) , 


٠‏ - يجب استخدام مجموعات تدريبية ذات تكرارات » بحيث يتم في كل منها التغيير في طريقة سباحة إلى أخرى ء 
ومن إيقاع الضربات التعمائلية إلى الضربات التبادلية والعكس . حتى يتدرب السباحون على تغيير إيقاع السباحة . 
والانتقال من نوع إلى آخر بأقل جهد ثمكن واقل فقد للسرعة (5لا :58” ) . 


بين ضربات الرجلين والذراعين هذه السباحة (5// : 5598 ) . 


- يجب زيادة الاهتمام بضربات الرجلين لسباحة الصدر بشكل أكبر من الاهتمام بضربات الرجلين لباقي الثلاثة 
أنواع من السباحات الأخرى (0,: 758 ) . 


١‏ - نسبة ضربات الرجلين من المسافة الكلية للعدريب تختلف من سباحة إلى أخرى ولكتها تنحصر مابين 
1.4 -595(7“#82: ه؟51؟- 5151 ). 


4 - لحظيم تتابع اتجاهات التدريب داخل الجرعة التدريبية ؛ يمكن إتباع النظام التالي : 


إجماء . 

تدرييات العتبة الفارقة اللاهوائية » والرشاقة » وتحين الأداء الفني . 

تدريبات السرعة . 

تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية . 

تدريبات ضبط سرعة السباق أو تحمل السرعة أو الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجين ذات المسافات 
التكرارية الأكبر من "٠١‏ متر . 

تدريات العبة الفارقة اللاهوائية . 

تدريات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجين للمافات التكرارية "٠٠‏ متر فأقل . 

تدريات ضبط سرعة السباق» أو تحمل السرعة: أو بوجه خاص تدريات الحد الأقصى لاستهلاك 
الأكسوجين بالنسبة لسباحى متر فردى مسوع. حيث تكون هذه التدرييات فى ذلك الوقفت من 
أكثر الأوقات تأثيرا . 

تدريات الععبة الفارقة اللاهوائية ٠‏ 


)7679 تييإكلا: ك2‎ 5 :١85( 
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١‏ - إذاها تضممت الجرعة التدريبية تدريبات أرضية و / أو تدريبات مائية,فالباحث يرى أن العدرييات 
الخاصة بالسرعات العالية تسبق تدريبات القوة » وأن تدريبات القوة تسبق التدريبات الخاصة بالسرعات الأقل 


ارتفاعا. 
ثانيا : الدراسات المرتبطة 


: دراسات تطرقت لبعض مظاهر الانتباه للاعبي بعض الرياضات المائية‎ --١ 

- قام محسن النحريرى 185١م‏ بدراسته بمدف مقارنة مظاهر الانتباه بين حراس مرهى كرة القدم » وكرة الماء. 
وقد اشتملت العينة على )١١1(‏ حارس مرمى كرة قدم . و١ )١‏ حارس مرمى كرة ماءء اختيروا بالطريقة 
العمدية, وقد استخدم الباحث جهاز التاكستوسكوب لقياس حجم الانتباه , واختبار بوردون أتفيموف لباس 
باقي مظاهر الانتباه .: وقد أشارت أهم النتائج إلي تميز حراس هرمى كرة القدم في مظهر حدة وحجم الانتباد ؛ رمم 
تظهر الفروق دالة إحصائيا لى بعض مظاهر (ئبات - تركيز - نحويل - توزيع ) الانتباد بين خراسى مرمى كسرة 
القدم وكرة الماء ( 4 4) . 

- قام إبراهيم أبو زيد 941١م‏ بدراسة مظاهر الانتباه لدى لاعبي كرة الماء بجمهورية مصر العربية ؛ يدف التعرف 
على مظاهر الانتباه المميزة للاعبى كرة الماء » وكذلك المميزة لكل خط من خطوط اللعب المختلفة . واشسملت 
العينة على (:/1) لاعب هن أعضاء الفريق القومى و الدرجة الأولى و )٠(‏ طالب من غير الممارسين لاط 
الرياضى من طلبة المعهد العالي للخدمة الاجتماعية ببور سعيد , اختيروا بالطريقة العمدية العشوائية . وباسمستخدام 
جهاز التاكستوسكوب لقياس حجم الانتباه واختبار بوردون انفيموف لقياس باقي مظاهر الانتباه. فقد أشارت أهم 
النتائج إلى أن هناك فروقا معدوية بين لاعبى كرة الماء والأفراد غير الممارسين للنشاط الرياضى لصالح اللاعبين ل 
جميع مظاهر الانتباه » وأن هناك فروقا معدوية بين اللاعبين الدوليين ولاعبى الدرجة الأولى لصالح اللاعبين الدوليين 
فى كلا من مظهرى الثبات و التوزيع » وأن مستويات مظاهر ثبات وتوزيع وحجم الانتباه تتباين لدى لاعبى كسرة 
الماء وفق خطوط اللعب المختلفة ١(‏ ) . 

- قام ييى إبراهيم 941١م‏ بدرامة للتعرف على مظاهر الانتباه لدى سباحى المافات القصيرة للظرق المحتلفة 
رزحف - صدر - ظهر - دولفن ) » والفروق في مظاهر الانتباه بين الطرق المختلفة » وقد اشتملت العينة على 
)٠٠١(‏ سباح من بعض الألدية » اختيروا بالطريقة العمدية » وباستخدام جهاز التاكستوسكوب لقيساس حجم 


الانتباه » و اختبار بوردوث انفيمواف لقياس باقي مظاهر الانتباه, فقد أشارت أهم النتائج إلى أن كل طريفة قفتن 
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طرق السباحة الأربع التخصصية تختلف فيما تتطلبه من مظاهر الانتباه المساهمة في حسسن أداء كل مها 
يأك هع؟- 559 )., 
- قام أحمد عبد الجيد 334١م‏ بدراسة دف التعرف على مظاهر الانتباه المميزة للاعبي هذه أنشطة الرياضات امالية 
( سباحة - تجديف - كرة ماء ) » والمقارنة بين مظاهر الانتباه للاعبي هذه الرياضات ( سباحة - تجديف - كرة 
قاع , وقد اشتملت عيئة البحث على (4 )١6‏ لاعب » اختيروا بالطريقة العمدية » وباستخدام الباحث الهج 
الوصفى بالأسلوب المسحى ؛ وكذلك جهاز التاكستوسكوب لقياس حجم الانتباه :وتطبيسق اختبار بوردون 
أنفيمرف لقياس باقي مظاهر الانتباه ‏ فقد أشارت أهم النتائج إلى أن الترتيب التصاعدى لتفوق لاعبى العجديف 
وكرة الماء فى مظاهر الانتباه كان ( الثبات » الحجم , التوزيع » الحدة ؛ التحويل » التر كيز )» أما بالتسسبة 
للسباحين فالترتيب التصاعدى كان ( الثبات » الحجم , الحدة , التوزيع » التحويل » التركيز ), كماأشارت 
لنتائج إلى تميز السباحين فى مظهر حدة الانتباه عن لاعبى التجديف وكرة الماء » والى تميز لاعبى كرة الماء لى مظهر 
ثبات الانتباه عن لاعبى التجديف والسباحة (8) . 


؟ - دراسات تطرقت للقدرات التوافقية لغير السباحين : 

- أجرت تراجى عبد الرحمن 14/47 م دراسة بمدف تحديد أهم القدرات التوافقية لطالبات كلية التربية الرياضية 
للبنات بالإسكندرية » وكذلك تحديد الاختبارات التى بمكن استخدامها لقياس القدرات التوافقية المستخلمة, وقد 
اشعملت العينة على )١١ ٠(‏ طالبة من طالبات الفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية تلات بالاسكندريةء» اختيروا 
بالطريقة العمدية العشوائية » وقد استخدمت الباحئة الأسلوب المسحى ( أحد أساليب الهج الورصفى). كما 
استخدمت أسلوب التحليل المرجعى فى تحديد القدرات التوافقية الافتراضية » والاختبارات التى تقيها ء وبتطبيق 
هذه الاختبارات وبالاستعانة بالتحليل العاملى » فقد أشارت أهم النتائج إلى استخلاص أربعسة عوامل رئيسية 
فسرقهم الباحئة بأربعة قدرات هم : الرشاقة » والتوازن ؛ والإحساس الحركى العضلى ؛ والسرعة الانتقالِة. 
١60(‏ :لام ١‏ -751295) , 

- وقامت ساهية منصور ١9884‏ م بدراستها يدف التعرف على علاقة كل هن القدرة على التصور البمرى المكاان 
كمعالجة ذهنية » وبعض القدرات التوافقية كمعالحة حركية للمكان » للكشف عن نوع العلاقة التى تربط بها 
وبين مستوى الأداء على جهاز عارضة التوازن والحركات الأرضية » وقد اشتملت عينة البحث على )١74(‏ 
طالبة من طالبات الفرقة الرابعة لكلية التربية الرياضية , اختيروا بالطريقة العمدية العشوائية . وقد اس تخدمت 
الباحئة أسلوب التحليل المرجعى فى تحديد القدرات التوافقية التى ترتبط بالمكان » ويقع الجهد فيها على نجسال 
المعلومات البصرية ,وباستخدام المنهج التجريى فقد أشارت أهم النعائج إلى أنه توجد علاقة إرتباطية سالبة بين 
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الإحساس الحركى العضلى والقدرة على التوافق تحت ضغوط زمية ومستوى الأداء على جهاز عارضة التوازن » 
وترجع سلبية الإشارة إلى أن الاختبارات المستخدمة لقياس هذين المتغيرين يرتبط بالزهمن أو المسافة وامحاولة 
الأفضل تحتسب للأقل فى الزمن أو المسافة » كما أن هناك علاقة إرتباطية سالبة فيما بين الاحمساس الح ركلى 
العضلى و مستوى أداء الحركات الأرضية » وكذا وجود علاقة إرتباطية موجبة بين الإيقاع والقدرة على التوجيه 
المكابئ وتغيير الاتجاه على الحركات الأرضية » وترجع سلبية الإشارة إلى أن الزمن الأقل والمسافة الأقل تعبر عن 
أفضلية الأداء للمفحوص .ء أما الإشارة الموجبة بالدسبة لنندرة على التوجيه المكابن وتغيير الاتجاه ركذا الإيناع 
فتعبر عن التوجيه الأفضل للمكان (؟!؟ : /9" - 51 ), 
- قامت غادة عبد الفتاح ٠55١م‏ بدراسة الهدف منها التوصل إلى أهم القدرات التوافقية المرتبطة بسباق ١٠١٠م‏ 
حواجز ؛ والوقوف على العلاقة بين القدرات التوافقية والمستوى الرقمى لسباق ١٠٠١م‏ حواجز . وقد اشسلت 
العينة على )7١(‏ متسابقة من متسابقات ٠٠م‏ حواجز , تم اختيارهم بالطريقة العمدية. وقد استخدمت الاحثة 
المنهج الوصفى » كما اعتمدت على استطلاع آراء الخبراء لتحديد القدرات التوافقية الخاصة تبمسسصابفقى ١٠٠م‏ 
حواجز . وكانت أهم النتائج أن توصلت الباحئة إلى ست قدرات توافقية مرتبطة ارتباطا وثيقا بسياق ١٠٠١م‏ 
حواجز سيدات » وهى : القدرة على التوافق الكلى للجم ؛ القدرة على التوازن الحركى . الندرة الإيقاعية. 
القدرة الانفجارية للرجلين » قدرة المرونة > القدرة على السرعة الانتقالية ( ١‏ 1) . 


- دواسات تطرقت للقدرات التوافقية للسباحين : 
- قاما يوشيدا و سايتر مأ م5 200 #لأطوولا ١1148مء‏ بدراسة يمدف تحديد العرامل الموثرة في الأداء 
المهارى للبدء ( للسباحين ) ؛ ولقد اشعملت عينة البحث على ثلاث سباحات أعمارهن ١5-1١7‏ سنة. وتسعة 
مباحين أعمارهم 54-١10‏ سنةء عينة عمدية ضمن الفريق القومى اليابان المشترك في أوللياد ٠98١امء‏ 
وقد استخام الباحنان المنهج الوصفى , وكان هن أهم نتائج الدراسة , أن زمن البدء يرتيط إيجابيا بالسسسرعة 
الأفقية للارتقاء والانزلاق » وبرمن سباحة © ام » ٠5مء‏ ما يؤكد أثمية زهن اللبدء هذه المسافات وما هو أكبر 
منها (؟4:7). 

- أجرى عصام حلمى ١34817‏ م دراسة يدف الوقوف على العلاقة بين القدرات الحس حركية . وبعض 
الباراميترات التدريبية للسباحين مثل الإحساس بالقوة وسرعة حركة الذراع , والإحساس بالزمن؛ والتوازك . 
وسرعة رد الفعل داخل وخارج الماء» وقد اشتملت العينة على )4١(‏ سباحا ناشئا تحت ١١‏ مستة من منطقفة 
الإمسكندرية, اخديروا بالطريقة العمدية العشوائية واستعان الباحث بالمنهج الوصفى, حيث استخدم الاحث (١؟)‏ 


قياسا تعبر عن القدرات الهس حركية » ومن أهم لتائج الدرامة » وجود علاقة بين خطأ الإحساس ب )/8٠(‏ من 


الى 


القوة لكل من اليد اليمنى واليد اليسرى ودرجة الانحراف داخل الماء » ووجود علاقة بين سرعة حركة كل من اليد 
اليمنى واليد اليسرى ودرجة الا نحراف فى الماء والإحساس بالزمن وسرعة ود الفعل لليد اليسرى ؛ كما أن هساك 
علاقة بين سرعة حركة اليد اليبسرى وسرعة حركة الرجل اليمنى واليمسرى ودرجة الانمحراف داخل الماء 
والإحساس بالزمن ( 86 : . 715 ) وسرعة رد الفعل لليد اليبسرى وسرعة رد الفعل للرجل اليمنى » كذلك 
وجود علاقة بين سرعة حركة الرجل اليمنى وسرعة حركة الرجل اليسرى والإحساس بالزمن 85 ومرعة رد 
الفعل للرجل اليمنى . أيضا وجود علاقة بين سرعة حركة الرجل اليسرى والإحساس بالزمن وتوازن الرجل اليمنى 
ودرجة الانحراف داخل الماء , والإحساس بالزمن ( 85 ) وسرعة رد الفعل الرجل اليمنى . 


١/1١ :*5(‏ - يمل 


-قامت ساء الجبيلى ١55٠‏ م بدراسة دف إلى وضع برنامج مقترح لتنمية الإدراك الحسي حركي لمسافة وزمسن 
سباحة الزحف على البطن ‏ ومعرفة أثره على الإدراك الحس حركى بكل من الزمن والمسافة ومستورى 
الأداء في سباحة الزحف على البطن » وقد اشتملت العينة على )5٠(‏ طالبة من طالِات الفرقة الرابعسة 
بكليةالتربية الرياضية؛ اختيروا بالطريةة العمدية العشوائية » وقد قامت الباحثة بتصميم البرنسامج التدريبي 
بالرجوع إلى بعض المراجع واستطلاع آراء الخبراء» وبتطبيقه على عينة تجريبية » فقد أشارت أهم النتائج إلى أن 
البرنامج المنترح للإدراكات الحس -حركية بزهن ومسافة السباحة له تأثيرا إيجابيا واضحا على تحسين مسسستوى 
الأداء في سباحة الزحف على البطن (5؟ : ٠ )7؟١- 9١948‏ 
-كما قامت عزة نصار ١14٠‏ م بدراسة للتعرف على تأثير برنامج مقترح لتدمية التوافق العضلي العصبي على 
المستوى المهارى لسباحة الصدر وقد تم تحديد العينة عمديا من بين طالبات الفرقة الثالئة بكلية التربية 'لرياضية , 
اللاتى وجدن صعوبة فى ربط حركات الذراعين والعفس مع الرجلين قوامها 76 طالبة » قسمن إلى مجموعصين 
إحداهما تجريية والأخرى ضابطة » وبعد إجراء التكافؤ فيما بينهما » قامت بتطبيق البرنسامج التجريبى على 
المجموعة التجريبية» حيث أشارت أهم نتائج الدراسة إلى أن الاهتمام بتنمية التوافق العصبي العضلي له تأثير 
إيجابي على المستوى المهارى لسباحى الصدر (؟:” :1 .)1١١-‏ 
-قامت فاطمة عبد الحادى ١591‏ م بدراسة دف إلى التعرف على تأثير برنامج مقترح لتمية القدرة على التحكم 
في حركة الجسم داخل الماءء وعلى مستوى الأداء المهارى لسباحة الصدر ؛ وقد اشتملت العيئة على (45) طالبة 
من طالبات الفرقة الثالئة بكلية التربية الرياضية ١‏ اختيروا بالطريقة العمدية العشوائية »وقد استخدمت الاحفة 
المنهج التجريبي .وقامت بتصميم بطاقة لتقويم المستوى المهارى عن طريق الملاحظة بعد تمحديد أهم مكرنات 
الأداء الفنى لسباحة الصدر من التحليل المرجعي وبعد استطلاع آراء عدد من الخبراء »كما قامت 
الباحثةباستخدام نفس الأسلوبين في تصميم البرنامج التدريبي وتدريباته » فقد أشارت أهم النتائج إلى أنه لتعية 


القدرة على التحكم في حركة الجسم داخخل الماء أثر إيجابي على مسستوى الأداء المهارى لسسياحة المدر 

(١1؛:‏ كلا١‏ -لكَما). 
-قاما ملودزيكوسكا و تاكيندورف, 7رولمع ءانا لسه ,هعازفدم »!841001 1551١‏ م بدراسة تتبعية اسعمرت للاث 
سدوات كدف التعرف على أثر كل هن الدمو المسمى والتدريب المنظم وفق طبيعة كل من التمرنات الرياضية 
الإيقاعية والسباحة , والبالية المائى » والترزحلق على الجليد . والانرلاق . والجرى » وكرة السلة . على قدرئى 
الإحساس بالإيقاع الحركى , والتوافق الحركى , وقد اشتملت العينة على (4719) لاعب ولاعبة اخهيروا بالطريفة 
العمدية من طلاب المدارس الرياضية ببولندا فى الأنشطة الرياضية السبعة المختارة .وقد استخدم الباحئان الهج 
العجريبى ‏ وكانت هن أهم النتائج التى أسفرت عنها الدراسة أن التدريب المتظم بصفة عامة كان له أثر إيجابى على 
تطور كل من قدرتى الإحساس بالإيقاع الحركى » والتوافق الحركى , ولكن كان لاختلاف طبيعة كل نشاط رياضى 
وما تطبعة على تدريبات هذا النشاط » أثر على اختلاف مستوى هاتين القدرتين مسن نشاط رياطى إلى أخسر 

70 : لا و4 . 

-وقام كارم مصطفى ١537‏ م بدراسة كمحاولة للتعرف على تأثير استخدام مجموعة من تدريات تحسين الأداء 
خلال الوحدة التدريية على السرعة فى سباحة الرحف على الطن ؛ وقد اشعملت عينة اللبحث على (45) طالب من 
طلبة الصف الثالث اختيارى أول سباحة بكلية التربية الرياضية اختيروا عمديا . وقد استخدم الاحث لمهيج 
التجريى .وبالاعتماد على أسلوب تحكيم الخبراء لقياس مستوى الأداء المهارى للسباحين ؛ وأشارت أهم النعانئج إلى 
أن استخدام تدرييات تحسين الأداء من خلال الوحدة التدرييية له تأثير إيجابى على تقدم السرعة (47 : 45- 588 ). 


ثالنا : أوجه الاستفادة من الدراسات المرتبطة في توجيه البحث الحالى 
بعد العرض السابق للدراسات المرتبطة , كان لابد من إلقاء الضوء على التواحي التي استفاد منها ( الباحث 

في تحليل مشكلة البحث الحالي » وإنارة الطريق لحلها » وبمكن توضيح ذلك من خلال ما يلى :- 

-١‏ أشارت درامات محسن النحريرى 9/8١م»‏ إبراهيم أبو زيد 941١م‏ ييى إبراهيم 941١م‏ , أحمد عبد الجيد 
4 م إلى أن كل أداء حركي بمارسه الفرد يصحبه تغيير في مستوى مظاهر الانتباه ؛ ثما يلقى ضوءا على 
أثمية تنمية مظاهر الانتباه لدى سباحى ٠٠١٠‏ هتر فردى منوع , حيث يقوم السباح في هذه السباحة بتغيير طريقة 
أدائه الحركي عدة مرات؛ ومن ثم تكسب محاولة الكشف عن الوسائل التدريبية التي تعمل على تدمية مظاهر 


الانتباة لسباحى 5٠١‏ معر فردى متنوع أ"مية خاصة , وقد تكون تنمية القدرات العوافقية من ضمن هذه الومائل. 


لح 


- لقياس مظاهر الانتباه يمكن استخدام جهاز التاكستوسكوب لقياس حجم الانتباه » وتطبيق اختبار بسوردون 
أنفيموف لقياس باقي مظاهر الانتباه » حيث استخدمت هذه الاختبارات في عديد من الدراسات مفسل دراسات 
محسن النحريرى 945١م‏ ء إبراهيم أبو زيد 941١م‏ , بحى إبراهيم ١94.1/‏ مء أحمد عبد الجيد 1534م. 

٠"‏ - القدرات التوافقية قدرات خاصة تختلف هن فئة إلى أخرى , ومن نشاط رياضى إلى آخر , حيث اختلفت التائج 
التى توصلت إليها عدة دارساتءوخاصة عندما كان الهدف منها تحديد القدرات التوافقية لفدات وأنشطة وياضية 
مختلفة . مغل دراسة تراجى عبد الرحمن 19/8 م غادة عبد الفتاح 6م. 

- يعتبر تحديد القدرات الافتراضية المرشحة عن طريق التحليل الإحصائى لاستخلاص القدرات الرئيسية . التى تم 
التوصل إليها عن طريق التحليل المرجعى ثم باستطلاع آراء الخبراء » من أفضل الأساليب لتحديد هذه القدرءت 
الافتراضية » حيث فج نفس الأسلوب فى عدة دراسات كدراسة تراجى عبد الرحمن ١9/47”‏ م ء ودراسة مافية 
منصور 9485١م2‏ وغادة عبد الفتاح ١95٠‏ م. 

ه - يمكن استخلاص القدرات التوافقية الرئيسية لسباحى ٠١7متر‏ فردى مسوع بتحليل البيانات المتجمعة من 
قياسات مأخوذة من عينة عمدية عاملياً » حيث فجت عدة دراسات هذا الأسلوب مثل دراسة تراججى عبد 
الرحمن 98١م.‏ ودراسة عصام حلمى /9/81١م.‏ 

- يمكن استخدام بعض الاختبارات التي استخدمها عصام حلمى 541١م‏ في دراسته لقياس الإحساس بالقوة . كما 
يمكن تصميم اختبارات مشاكة للاختبارات التي استخدمتها سناء الجبيلى ٠‏ 149١م‏ في دراستها لقياس الإحصساس 
بزمن ومسافة السباحة . 

/ا- أشارت العديد من الدراسات - سواء بشكل هباشر أو غير مباشر - إلى الأثر الإيجابي لنتشمية بعض القدرات 
التوافقية على صور متعددة للأداء الحركي ؛ حيث أثبتت دراسة يوشيدا وسايتو ١10١م‏ إلى أن هناك ارتساط 
طردي بين زهن البدء » وزمن سباحة © 7م , ٠هم‏ وكذلك السرعة الأفقية للارتقاء والانزلاق خلال الدءء 
ويرى الباحث أن زمن البدء قد تؤثر فيه القدرات التوافقية تأثيرا إيجابياً كبير؟ » نظراً للأداء التوافقى المركب لمهارة 
البدء » كما يرى الباحث أن قدرة السباح على حفظ التوازن النابت خلال البدء - وهلى أحد القدرات 
التوافقية-- قد تعتبر من أكثر القدرات المؤثرة في البدء . وبالتالي يكون ها أثرها الإيجابي على زمن السباحة 
والسرعة الأفقية للارتقاء والانرلاق خلال البدء .كما ألبعت سناء الجبيلي ٠53١م‏ أن الإحساس الحركي العضلي 
برمن ومسافة السباحة - وثما ضمن قدرات الإحساس الحركي العضلي الذي يندوج تحت نطاق القديرات 
التوافقية - يؤثرا تأثيرً إيجابياً واضحاً على تحسن مستوى الأداء في سباحة الزحف على البطن , ولقد أثبست 

كذلك عزة نصار ٠83١م‏ التأثير الإيجابى لتدمية التوافق العضلى العصبى - وهو ضمن القدرات التوافقية - على 
المستوى المهارى لسباحة الصدرء وأثبتت سامية منصور 551١م‏ الارتباط بين بعض القدرات التوافقية ومستوى 


1:2 


الأداء على عارضة التوازن والحركات الأرضية » وأثبتت أيضاً فاطمة عبد الهادى 431١م‏ التأثير الإيجابى تسية 
القدرة على التحكم فى حركات المسم داخل الماء - وهى ضمن القدرات التوافقية - على مستوى الأداء المهارى 
لسباحة الصدر ء أما دراسة كارم مصطفى 957١م‏ فقد أشارت إلى أن استخدام تدريبات تحسسين الأداء مسن 
خلال الوحدة التدريبية له تأثير إيجابى فى تقدم السرعة لسباحى الزحف على البطن .ويرى الباحث أن هناك تشابه 
كبير فيما بين تدريبات تحسين الأداء وتدريبات تثمية القدرات التوافقية , إلى الدرجة التى تجعل من الأخيرة جسزء 
من الأولى حيث يتميز كل منها بوجود درجة هن التشابه بين طريقة الأداء الحركى ذه التدرييبات مع الأداء 
المهارى لطرق السباحة . ويعتبر ذلك من الشسروط الواجب توافرها عند العمل على تنمية القدرات الترافقية 
21525095:5. 
هذا ولقد كان لجميع هذه الدراسات دورا كبيرا فى حث الباحث على محاولة الكشف عن أثر تدنمية هذه 

القدرات على الإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع ٠‏ 

م-عند القيام بتحديد وتصميم التمرينات وكذلك عدد تصميم البرنامج العدريى », لجأ الباحث إلى طريقة الحخصسر 
المرجعى . واستطلاع آراء الخبراء » حيث يعتبر من أفضل الطرق الحبعة لهذا الغرض , وهذا إقداءا بلدراستى 
سناء الجيلى ١953٠‏ م وفاطمة عبد الحادى +١م٠‏ 

4- تعتبر طريقة قياس المحكمين للمستوى المهارى باستخدام استمارة معدة لذلك من أفضل الطرق الحبعة لذلك وهذا 
إقتداءا بدراستى فاطمة عبد الغادى ١4941١‏ مء وكارم مصطفى ١951‏ م 

٠-أكدت‏ دراسة ملود زيكوسكا و تاكيندورف ١9341١‏ مء أن القدرات التوافقية قدرات خاصة تربط بالنشاط 
الرياضى الذى يمارسه اللاعب , حيث أشارت الدرامة إلى أن لطبيعة كل نشاط رياضى وتدرياتهآئر على 
اختلاف مستوى قدرتين توافقيتين وهما الإحساس بالإيقا ع الحركى , والتوافق الحركى ٠‏ 


الفصل الثالث 
إججراءات السحسث 


: منهج البحث . 


ثانياً : عينة البحث . 
ثالعا : وسائل جمع البيانات . 
زابعا : الأدوات والأجهزة المستخدمة 


1 اختيار المساعدون 5 
: الدراسات الاستطلاعية . 
8 الدراسة الأساسية 5 


: المعالجات الاحصائية . 


الفصل الثالث 
إجراءات البحث 
أولا منهج البحث 
استخدام الباحث المنهج التجريى فى التحقق من أهداف البحث واختبار الفروض » وذلك بتنفيذ التصميم 
التجريبى مجسوعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ؛ كما استخدم الباحث أيضا الهج الوصفى خلال أحد دراسات 
البحث الاستطلاعية, 


ثانيا : عينة البحث 


١‏ - طريقة اختيار العينة 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحى بعض أندية منطتّة الجيزة للسباحة القصيرة المشتركين لى 
فائيات بطولة المخطقة فى الموسم الرياضى ١998‏ م . 


؟ - شروط اختيار العينة 
أ - أن يكون سباحو العيئة مسجلين بالاتحاد المصرى للسباحة . 
ب - آلا يقل العمر التدريى لكل من سباحى العيئة عن سنتين كحد أدىى . 
جب - أن يكون سباحر العيئة من الذكور مواليد أى من سنتى 019/481١‏ 194807 م. 


* - أسباب إختيار العينة 

أ- أن يكون سباحو العينة قد اشتركوا جميعا فى فائيات بطولة منطقة الجيزة ١99268‏ م. 

ب - أن يكون سباحو العينة فى المرحلة السنية المفصودة باللبحث - وهى مرحلة تحت ١8‏ مسلة - وقفت 
إجراء الدراسات الاستطلاعية و الأساسية للبحث » والتى أجريت جنيعا فى عام 935١م‏ , حيث كانت بطولة منطقة 
الجيزة ١3445‏ مهى البطولة الأخبرة للمنطقة قبل إجراء دراسات البحث. 

جب - أن الباحث كان يعمل مدربا لفريق تحت ١5‏ سمة بأحد أندية منطقة الجيزة للسباحة القصيرة وهو 
نادى الزهالك للألعاب الرياضية وقت إجراء البحث, ثما سهل من إخضاع سباحى هذا النادى للبرنامج التدريبى 
الخاص بدارمة البحث الأساسية تحت إشرافه وتوجيهه .كما سهل أيضا الاستعانة بسباحى الأندية الأخرى لمنطقة 
الجيزة لاجراء درامات البحث الاستطلاعية. 

د - موافقة الأجهزة الفنية والإدارية لأندية منطقة الجيزة للسباحة القصيرة على التعاون مع الباحث فى تنفيذ 
البحث بإجراءاته المختلفة . 


؛ - حجم غينة البحث 
لتحديد حجم عينة البحث قام الباحث بحصر أعداد السباحين المشتركين فى فائيات بطولة الجيزة 151565 م 
المرحلة السية نحت ١4‏ سبة - وكان عددهم /ا؟ سباح - ؛ والاتصال يهم وبأجهزة أنديتهم الفنية والإدارية, 


للحصول على الموافقات اللازمة لاشتراك هؤلاء السباحين فى دراسات البحث المختلفة ؛ حيث أسفر ذللك عسن 
الحصول على موافقات إشتراك (5؟) سباح » وهم يشكلون الحجم الكلى لعينة البحث » بينما اعتذر عن الاشستراك 
فى دراسات البحث أثنين من السباحين نظراً لانتظامهم فى تدريبات منتخب جمهورية مصر العربية للناشئين. 


ه - تقسيم عينة البحث على دراساته المختلفة 

قام الباحث بتقسيم إلى حجم عينة البحث إلى ثلاث مجموعات وفق ما يلى : 
أ- مجموعة الدراسات الاستطلاعية 

اشتملت هذه المجموعة على )١6(‏ سباح » هم سباحى أندية الصيد وطلعت حرب والتوفيقية والبدك الأهلى؛ 
وقد تم تقسيم هذه المجموعة بالطريقة العشوائية البسيطة ( 54 : 14 - 11 )ء على الدراسات الاستطلاعية وفق ما 
يلى: 

- مجمرعة الدارسة الاستطلاعية الأولى : 

وقد اشتملت على (ه) سباحين بواقع (1) هن نادى الصيد ؛ )١(‏ من نادى طلعت حرب ؛ )١(‏ من نادى 

الببك الأهلى . 

- مجموعة الدراسات الاستطلاعية الثانية والثالئة والرابعة : 

وقد اشعملت على )١٠١(‏ سباحين بواقع (4) من نادى الصيد ؛ (ه) من نادى طلعت حرب )١(.‏ من 

التوفيقية . وكان سباحو هذه المجموعة من خارج مجموعة الدراسة الاستطلاعية الأولى . 
ب - مجموعة الدراسة الأساسية 

اشتملت مجموعة هذه الدرامة )١١(‏ سباحين , هم سباحى » نادى الزهالك للألعاب الرياضية . وكان 
سباحو هذه المجموعة من خارج مجموعة الدراسات الاستطلاعية رن > .)١8‏ 

والجدول رقم (؟) يوضح توزيع عيئة البحث من سباحى أندية منطقة الجيزة للسباحة القصيرة على دراسات 
البحث المخحلفة .2 

جدول رقم (؟) 


المشتركون فى 
عينة البحث 


5 - التكافؤ بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة 


قام الباحث باستطلاع آراء الخبراء حول أهم المتغيرات التى يجب ضبطها بين مجموعتى التصمميم للبحث 
(مرفق رقم ١‏ ) وقد استقرت آراء الخبراء - كما سيتضح خلال عرض نتائج هذا الاستطلاع لآراء الخيراء - على 
حصر هذه المتغيرات فيما يلى : 


- السن . - الطول . 

- الوزن . - المستوى الرقمى لسباحة 3٠٠١‏ متر فردى متوع . 
- حجو الاة. - حدة الانتباة . 

- ثبات الانتباد . - توزيع الانتباه . 

- تركير الانتباة . - تحوبل الانعاة , 

المسعوى المبارى . - الشدرات التوافقية المخمارة . 


وقد قام الباحث بتحديد القدرات التوافقية الرئيسية لباحى 7٠١٠‏ متر فردى متنوع الناشئين تمت هاسلة., 
خلال إحدى الدرامات الاستطلاعية للبحث باستخدام التحليل العاملى كأسلروب إخصائى ماعد . وذلك لتكود 
هذه القدرات هى المتداولة بالبحث » وقد تحددت القدرات التوافقية الرئيسية - كما سيتضح خلال عرض نتائج هذه 
الدراسة الاستطلاعية - فيما يلى : 
- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فسردى 
مرخ . 
- التقدرة على الاإحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة . 
- القدرة على الاحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة . 
- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع أى طريقة من طرق السباحة . 
- القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت لبدء سباحة الفردى المتنوع . 
- القدرة على التوازن الحركى حول احور الأفقى للجسم خلال سباحتى الدولفن والصدر . 

وفى ضوء هذه المتغيرات التى أقرها الخبراء, تم إجراء التكافز بين مجموعتى التصميم التجريى للبحث . حيث 
تم تقسيم عينة الدارسة الأساسية إلى مجموعتين (تجريبية وضابطة)؛ اشتملت كل منهما على (©) سباحين ؛ وفيما يلى 
عرض للتكافؤ كإجراء لما بين المجموعتين » حيث يوضح الجدول التاى رقم () المتوسطات الحسابية لكلا من مجموعنى 
البحث وقيم (ذ) لدلالة الفروق بين ا مجموعتين فى كل متغير من متغيرات البحث الواجب ضبطها . 
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جدول رقم (” ) 
المتوسطات الحسابية لكل هن مجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
ودلالة الفروق بين امجموعتين في كل متغير من متغيرات البحث 


0 فر 0 
الإحساس الحركى العضللى| ‏ ”» 57 يف 578 بحل -لاءار 
بمسافة السباحة 
الإحساس الجركى العضلى| ‏ ار الار ين ”5 -هغلار 
باتجاه المباحة 
التوازن العابت لبدء مسباحة 


0 0 
الفردى المتنو 
القدرة على التوازن الخركى| #لار ثلار. 1 نض مار 
حول احور الأفثى للجم 
خلال سباحت الدولفن 
والصدر ٠‏ 
١‏ 


القدرة على الإحساس بوضع 
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بعضح هن الجدول رقم (”) ؛ أن قيمة (ذ) المحسوبة بين مجمرعتى البحث فى متغسيرات الخاضعة للغضلبط 
التجريبى تتراوح قيمتها ها بين (-4 54 ١٠رء‏ 95ر١‏ )ء وهى قيم أفقل من قيمة (ذ) الجدولية عند مستوى 
(ه ٠ر»).‏ والتى تساوى (د 46ر١‏ ) ء ثما يشير إلى عدم وجود قيم دالة إحصائياً بين مجموعتى البحث فى أى متغير من 
المتغيرات لخدددة , وبالتالى فإن ما قد يحدث هن تغيرات فى قيم (ذ) بين القياسين البعديين غجموعتى البحث يمكن أن 
يرجعه الباحث إلى العرامل التجريبية التى سوف تتعرض ها امجموعة التجريبية . نظراً لتكسافو مجموعستى البحسث ل 
المغيرات النى ثم على ضوثها الضبط التجربى . 
الثا : وسائل جمع البيانات 

استخخدام الباحث الوسائل العالية لجمع البيانات : 

نظر؟ لطبيعة البحث فقد كان إعتماد الباحث على أكثر من وسيلة لجمع البيانات » حيث تمثلت فى : 
١‏ - الملاحظلة العلمية : 

لجا الباحث الى هذه الوسيلة خلال متابعته لتعفيذ العديد من البرامج التدريبية للسباحين داخل الأندية 
المصرية . حيث مكنه ذلك من الوقوف على مشكلة البحث . حيث لاحظ إثمال تلك السبرامج لعمية القدرات 
العوافقية ؛الأمباب عدة قد تكون لضيق الفترات الزمنية لامتخدامها , أو بقصر استخدامها على اتجاهات محدودة 
للعدريب . أو بقصر أساليب أداء التمريئات التى تعمل على تنميتها عنى صور محدودة من هذه الأساليب . 
؟ - المسح : 

قام الباحث بحصر للمراجع التى تعرضت للقدرات التوافقية بأغراض : 

أ- تحديد القدرات التوافقية العامة : 


والجدول التالى رقم (4) يوضح القدرات التوافقية وفق ما تم ذكره فى هذه المراجع . 
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وقد ارتضى الباحث لقبول القدرة أن تحصل على نبة ( 5 ) على الأقل من إجماع المراجع عليها . 
وبذلك يتضح من الجدول السابق رقم (4) أن (/) قدرات فقط قد حصلت على نسبة ٠(‏ 5/) فأكثر. مسن 
جملة ما أجنعت عليه المراجع من تحديدات للقدرات التوافقية » وبذلك تكون القدرات التى تم قبرها هى : 
التوازن » القدرة على الربط الحركى » الاحساس الحركى العضلى » الإحساس بالإيقاع الحركى ء الرشاقة. 
التوجبه المكابى ( تقدير الوضع ) . القدرة على التكيف الحركى . 
ب - تحديد أسس تنمية كل هن القدرات التوافقية الرئيسية لباحى 7٠١‏ متر فردى متنوع : 
ولقد تم ورود حصر هذه الأسس فى الفصل الثانى . 
ج - تحديد وسائل القياس الممكن استخدامها لقياس القدرات التوافقية الخناصة بسباحى 6 متر فردى متسوخ: 
وقد اتضح للباحث قصور شديد فى توافر وسائل قياس القدرات التوافقية الخاصة بسباحى ٠٠١٠١‏ متر فردى 
مسوع . نظرا لارباط هذه القدرات بالمواحى المهارية الخاصة بباحة هذا الباق » مما ألزم الباحث بضرورة تصميم 
اختبارات خاصة لياس تلك القدرات » يرتبط أداؤها بالراحى المبارية الخاصة يمذا السباق . 
- استمارات استطلاع آراء الخبراء : 
قام الباحث بتصميم حمس اسبمارات لاستطلاع آراء الخبراء ثمن تتوافر هم الشروط الآئية : 
- أن يكون من الحاصلين على درجة الدكتوراه فى فلسفة التربية الرياضية . 
- أن يكون من العاملين فى مجال تدريس أو تدريب الرياضات المائية , لمدة لا تقل عن عشر سبنوات . 
- أن يكون من أعضاء هيئة التدريس باحدى كليات التربية الرياضية لمادة الرياضات المانية . 


وفيما يلى يوضح الباحث الغرض هن كل استمارة من هذه الاستمارات و كذلك نتيجة استخدام كل منها : 


أ- استخدمت الاستمارة الأولى ( مرفق رقم ١‏ ) بغرض تحديد أهم المتغيرات التى يجب ضبطها للتكافؤ والتجانس بين 
يجموعتى التصميم التجريى للبحث » ويوضح الجدول رقم (5) نتيجة استطلاخ آراء الخبراء حول هذ المتفيرات. 


جدول رقمو( ه ) 
أهم المتغيرات التى يجب ضبطها للتكافؤ بين مجموعتى التصميم التجريى للبحث 


المستوى الرقمى لسباحة 
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تت ا ا 


'ثم ترتيب السادة الخبراء أببديا , 


تم اختيار تلك المتغيرات التى اتفق عليها ٠‏ 5 فأكثر هن الخبراء . 


مستوى القدرات التوافقية المحددة 


المستوى المهارى 


0 


0 
ل 
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نف 


وبناء؟ على نتائج الجدول السابق رقم (0) » فإن أهم المتغيرات التى يجب ضبطها بين مجموعتى التصميم 
التجريى للبحث , هى نفس التغيرات التى سبق عرض نتائج إجراء التكافؤ لها بين مجموعتى البحث كما اتضح 
من جدول رقم (”) . 


ب - استخدمت الاستمارة الثانية (مرفق رقم ؟ ) بغرض تحديد المهارات الخاصة يسباحة ٠‏ متر فردى مسنوع 
؛ والأمية الدسبية لكل من هذه المهارات حتى يمكن تصميم استمارة تقدير المستوى المهارى هذه السباحة . وقد تم 
قبول المهارات التى يتفق عنيها /,5٠‏ فأكثر من الخبراء » وتم حساب الأهمية النسبية لكل مهارة وفق عسدد 
الموافقات التى أبداها الخبراء تجاه كل من المهارات التى تضمنتها الاستمارة وحساب نسبتها مع امجموع الكلى 

والجدول رقم (5) يوضح نتيجة استطلاع آراء الخبراء حول تحديد أهم المهارات الخاصة بباحة 5٠١٠١‏ 
متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت 6 سنةء والأشمية الدسبة لكل مهارة . 
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وبناءا على النتائج المرضحة بالجدول السابق رقم (5) فقد تم قبول جميع المهارات الخخاصة بسباحة 7٠٠‏ متر 
فرذى متسوع الناشئين تحت 5 ١سنة‏ حيث حصلت كل مهارة من المهارات المعروضة بالاستمارة على نسبة أكبر مسن 
٠‏ // هن إجماع الخبراء » و لكن اختلفت الأثمية الدسبية لكل منهاء كما يلى : 
- ضربات الذراعان بطريقة سباحة الدولفن , وأشميتها الدسبية ( 8,١17‏ ' ) , 
- ضربات الرجلان بطريقة سباحة الدولفن » وأشميتها الدسبية (/1 8,٠١‏ ) . 
- التنفس بطريقة سباحة الدولفن , وأهميتها النسبية 9,١17‏ / ) . 
- السباحة الكاملة بطريقة سباحة الدولفن » وأشثميتها الدسبية (/ا 8,٠١‏ 1). 
- الدوران هن سباحة الدولفن إلى سباحة الظهر » وأهميتها النسبية ( 4,5١‏ / ) . 
- ضربات الذراعان بطريقة سباحة الظهر , وأثميتها الدسبية (/1 8,٠١‏ 1) . 
- ضربات الرجلان بطريقة سباحة الظهر ‏ وأهميتها الدسبية 5,01 / ) . 
ب السباحة الكاملة بطريقة سباحة الظهرء وأهميتها الدسبية ( /1١,ه©‏ !). 
- الدوران من سباحة الظهر إلى سباحة الصدر » وأثميتها الدسية 4,51١ ١‏ 1 ). 
دشريات الاراعاة بطريقة ماجة الملار + واهرننا السبية زلا٠‏ ره 7 ). 
- ضربات الرجلان بطريقة مباحة الصدر ء وأهثميعها الدسسية (/ا ٠١‏ ,ره ). 
- العفس بطريقة سباحة المدرء وأشميتها السبية (لا٠ره‏ 7 ) . 
السباحة الكاملة بطريقة سباحة الصدر » وأشميتها السسبية 6,١1/(‏ / ) . 
- الدوران من سباحة الصدر إلى سباحة الزحف على الباطن , وأثميتها النسبية ( 4,51١‏ 7) . 
- ضربات الذراعان بطريقة سباحة الزحف على البطن ره )). 
- ضربات الرجلان بطريقة سباحة الزحف على البطن (187 5,١‏ / ) . 
- السفس بطرية سباحة الزحف على البطن ١37/(‏ ,0 ”7 ) . 
- السباحة الكاهلة بطريقة سباحة الزحف على البطن (37١,ه‏ / ) . 
- البدء زلا ١‏ ,ه 1 ). 
- إفاء السباق (ل/ا١٠,ه‏ 1 ) . 


ج - استخدمت الاشتمارة الثالثة ( مرفق رقم " ) ؛ بغرض استطلاع آراء الخبراء حول أهمية كل مسن القدرات 
التوافقية التى تم الحصول عليها من خلال المسح المرجعى بالنسبة لسباحى ٠٠٠‏ هتر فردى متنوع » وإضافة أى قدرات 
توافقية أخرى يروا أنها هامة لمؤلاء السباحين . 

وقد تم قبول القدرات التى حصلت على نسبة 5٠‏ فأكثر من اتفاق السادة الخبراء على أشمية كل منها 
لسباحى ٠١١‏ مثر فردى منوع . 

والجدول التالى رقم (/) يوضح نتيجة استطلاع آراء الخبراء » حول تحديد أهمية القدرات التوافقية لسباحى 
0 متر فردى متوع . 


جدول رقم( 037 ) 
أثمية كل من القدرات التوافقية بالنسبة لسباحى 
اف كد ا لا 2 الك 
تحديد القدرات التوافقية ية وأهميتها الدسسبية 
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* تم ترتيب الادة الخبراء أبجديا . 


يتضح من الجدول السابق رقم (/) أن السبع قدرات النى سبق قبوها سابقا خلال المسح المرجعى. قد 
حصلت جنبعا على نسب اتفاق أكبر من /5٠:(‏ ) هن السادة الخبراء لأثمية كل قدرة من هذه الققدرات التوافقهية 


بالسبة لسباحى 7٠١‏ متر فردى مسوع ء ثما يؤكد الثقة فى تحديد هذه القدرات , ولقد جاء ترتيبها وفق السب 
المنوية لاتفاق اللسادة الخبراء على النحو التالى : - 


كه 


الإحساس الحركى العضلى. فالقدرة على الربط الحركى ؛ فالإحساس بالإيقاع الحركى . ثم الرشاقةء ثم 
التوجيه المكابئ ( تقدير الوضع ) ثم التوازن ؛ وأخيرا القدرة على التكيف الخركى. 


د - وكانت الاستمارة الرابعة ( مرفق رقم 4 ) بغرض استطلاع آراء الخبراء لتحليل محتوى القدرات التوافقية الخاصة 
بسباحى 2٠٠‏ متر فردى متنوع التى مبق الحصول عليهاء نتيجة لاستطلاع آراء الخبراء باستخخدام الاستمارة الثالثة , 
وذلك لأنه بالنظرة التحليلية للقدرات التوافقية التى تم الحصول عليها بطرح الاستمارة النااقفةءاتضحان هذه 
القدرات طالفية التكوين , فكل منها يتكون من العديد من القدرات الأولية . كما أفها أيضا غير مستقلة التكرين. 
فبعض القدرات الأولية المكونة لأى قدرة من تلك القدرات الطائفية تشارك فى تكوين قدرات طائفية أخرى . 

كما أن معظم هذه القدرات لا يوجد لها اختبارات - لى حدود إطلاع الباحث - يمكن اسستخدامها فى 
عملية القياس, ومن ثم كان لابد من تحليل محتوى القدرات الطائفية التى تم الاتفاق عليها , للتورصال إلى مكرناقا 
الأساسية ( 00220026115 عأمأءه1"م ) من القدرات الأولية . حتى يمكن اختيار أو تصميم الاختبارات المناسبة 
لقياس هذه القدرات الأولية » وبالتالى التوصل إلى وسيلة لياس كل قدرة من تلك القدرات الطائفية 
(469 :5510 -598)» وهذا! يعتبر خطوة قوري لتحديد القدرات التوافقية الرئيسية وتكوين بطارية اخصارات 
لقياس هذه القدرات بشكل موضوعى . 

وقد عرض الباحث بالاستمارة ( الرابعة ) لاستطلاع آراء الخبراء » تحليلاً افتراضياً لكل قدرة من القدرات 
التوافقية التى سبق الإشارة إليها » وذلك هن وجهة نظر الباحث , مع حرية إضافة الخبراء لأى قدرات أولية. يرون 
إضافتها إلى القدرات الأولية التى افعرضها الباحث . 

ولقد أرنضي الباحث استبعاد القدرات الأونية الى تحصل على نسبة أقل من زه 9/: ) من مجمسوع اتفساق 
السادة الخبراء لأى من القدرات الأولية الافتراضية المكونة لأى قدرة توافقية طائفية من تلك القدرات المراد تحايل 
محتواها . 

وتوضح الجداول التالية أرقام (8) » (9) » ٠ )١1١( »)٠١(‏ (175)٠(7١):(4١)ء‏ نتيجة استطلاع آراء 
الخبراء حول تحديد محتوى القدرات التوافقية الطائفية الخاصة بسباحة ٠٠٠‏ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت 
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لخي جر د (ي) لمر ) برسم م كمي “بي الحبدز 


قر تركها وعسم ححرم وى 


مه 


جدول رقم (9) 
الدسبة المنوية لآراء الخبراء حول ممتوى القدرة على الربط الحركى لسباحة 
٠ :‏ متر فردى متدوع للسباحين الداشئين تحت 6 سبة 


1 القدرة على الربط بين حركات أجزاء أ رشاقة الدورانات خلال 
السباحة فردى متتوع 
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اضيا 2 
* تم ترتيب السادة الخبراء أبجديا . 


يتضح من الجدول لسابق رقم (4) أن جميع القدرات الأولية التى عرضت على الخبراء فى استمارة استطلاع 


الرأى» قد تعدت نسبة ٠‏ 5/ لإجماع الخبراء عليها كأحد القدرات الأولية المكونة للقدرة على الربط الحركى لسباحة 


. سنة ء وبالتالي نم نستبعد أى قدرة من القدرات الأولية المعروضة‎ ٠١ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت‎ ٠ 


جدول رقم ( )١٠١‏ 
النسبة المئوية لأراء الخبراء حول القدرة على الإحساس بالإيقاع الحركى لسباحة ٠‏ متر 
فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت ١8‏ سنة 
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القدرة على الاحساس الحر. 
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* تم ترتيب السادة الخبراء أبجديا 1 
يتضح هن الحدول السابق رقم )٠١(‏ » أن جنيع التقدرات الأولية التى عرضت على السادة الخبراء فى استمارة 
استطلاع الرأى . قد تعدت نسبة /5٠‏ لإجماع الخبراء عليها كأحد القدرات الأولية المكونة للقدرة على الإحساس 
بالإيقاع الحركى لسباحة ٠١٠١‏ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة , وعليه فلم تستبعد أى قفدرة مسن 
القدرات التوافقية الأولية المعروضة . 


جدول رقم )1١١(‏ 
النسبة المكوية لآراء الخبراء حول محتوى الرشاقة لسباحة 7٠٠١‏ متر 
فردى متدوع للسباحين الداشئين تحت ١5‏ سمة 


العضلى بالقوة 
القدرة على الاحساس الحركى العضلى 
الدقع من حفطى 


القدرة على الاحساس الحركى 


٠‏ مثر فردى متنوع 


شه 
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يتضح هن الجدول السابق رقم )١1(‏ »؛ أن جميع القدرات الأولية التى عرضت على السادة الخبراء فى 

استمارة استطلاع الرأى؛ قد تعدت نسبة /5٠‏ لإجماع الخبراء عليها كأحد القدرات الأولية المكونة للرشاقة لباحة 

متر فردى متنوع للسباحين تحت ١6‏ سنة » ومن ثم فلم تستبعد أى قدرة من القدرات التوافقية الأولية 
المعروضة 5 


( ابل )ل م)مط 


كمي وكمي لوكس م كه دركنها) تي يكب يد 


61 
( لصوي عتمي ) © 
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سكيم بتكي صكس لصيو شتوو متها فصن از . 11 1[1[11[[#[ ذخ 
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جدول رقم ( )١7‏ 


النسبة المنوية لآراء الخبراء حول محتوى التوازن لسباحة ٠٠‏ #امتر 
فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة 
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46 
" تم ترتيب السادة الخبراء أبجدياً . 
يتضح من الجدول السابق رقم )١7(‏ » أن جنيع القدرات الأولية الى عرضت على السادة الخسيراء ضمسن 
استمارة استطلاع الرأى » قد تعدت نسبة 5٠‏ لإجماع الخبراء عليها كأحد القدرات الأولية المكورنة للتسوازن ) 
للسباحة 7٠٠١‏ متر فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة » وبالتالى لم يتم استبعاد أى قدرة من القدرات 
التوافقية الأولية المعروضة . ظ 


ده 


جدرل رقم ١4(‏ ) 
السبة الموية لآراء الخبراء حول محتوى القدرة على التكيف الحركى لسباحة 7٠٠١‏ هتر 
فردى متنوع للسياحين الداشين تحت ١6‏ سنة 
القلدرة على التكيف الحركى | القدرة على التكيف الحركى 
خلال الاتعم راب من حائطى | تخلال إفماء سباحة ٠٠١‏ متر 
الدورانات لسباحة 7٠٠‏ متر فردى متنوحٌ 


١‏ ]5.د/اآبو العلا أحمد عبد الفتاح 
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| |أ.د/ محمود نحمد حسن 
له [|5أ.د/ مصطفي كاظم مختار 
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* تم ترتيب السادة الخبراء أبجديا . 
يتضح من الجدول السابق رقم )١4(‏ » أن جنيع القدرات الأولية التى عرضت على السادة الخبراء فى 
استمارة استطلاع الرأى » قد تعدت نسبة ال /5٠‏ لإجماع الخبراء عليها كأحد القدرات الأولية المكونة للقدرة على 
التكيف الحركى لسباحة 7١١‏ متر فردى مسوع للسباحين الناشئين تحت ٠١‏ سنة ؛ وعليه فلم تستبعد أى قدرة مسن 
القدرات التوافقية الأولية المعروضة . 
يتضح من الجداول السابقة أرقام (8) » (5) )١4(:)١7(:)١75(:)١1(:)١١( ٠‏ :أن القدرات 
التوافقية الأولية الخاصة بسباحة 7٠١‏ متر فردى هتنوع للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة - والتى ثم الحصول عليها 
من خلال تحليل محتوى القدرات التوافقية الطائفية السابق تحديدها من خلال نتائج المسح المرجعى والاسستمارة الأولى 
لاستطلاع آراء الخبراء - يشترك العديد منها فى أكثر من قدرة توافقية طائفية » وبحصر تلك القدرات التوافقية الأولية 
يعضح أنما تبحصر فيما يلى : 


5 


- القدرة على الإحساس الح ركى العضلى بالقوة . 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزهن الأداء خلال السباحة . 

- القدرة على الإحساس بتوقيت الأداء خلال السباحة . 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الأداء خلال السباحة . 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالاتجاه خلال السباحة . 

- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 

- القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بوضع التوازن الثابت خلال البدء لسباحة 5٠٠‏ متر فردى متوع . 
- القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت خلال البدء لباحة "٠٠‏ متر فردى متنوع . 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة البدء لباحة ٠٠١‏ هتر فردى مسوم . 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة البدء لسباحة ٠٠١‏ هتر فردى متنوع . 

- رشاقة الدورانات خلال سباحة ٠١١‏ معر فردى منوع . 

- القدرة على التكيف الحركى خلال الاقتراب من حائطى الدووانات خلال سباحة ٠١٠١‏ متر فردى متنوع. 
- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بتغيير وضع الجسم ف الماء خلال الدورانات . 

- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال مسباحة ٠٠١‏ متر 
فردى متنوع . ١‏ 

- القدرة على الإحساس الحركى بمسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال سباحة ٠٠١‏ متر فردى محوع . 
- التقدرة على التكيف الحركى خلال إاء سباحة الفردى المتووم 


ه - استخدمت الاستمارة الخامسة ( مرفق رقم © ) بغرض التحقق من صدق محتوى الاختبارات المرشحة لياس 
القدرات التوافقية الأولية التى تم الحصول عليها نتيجة لاستطلاع آراء الخبراء باستخدام الاستمارة الرابعة » وتم قبول 
الاختبارات التى حصلت على نسبة ٠‏ 0 فأكثر من اتفاق السادة الخبراء على صدق محتواها فى قياس ها وضعت من 
أجله , 

ويوضح الجدول التالى رقم )١5(‏ نتيجة استطلاع آراء السادة الخبراء حول صدقالمختوى مجموعة 
الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية لسباحى 7٠٠‏ متر فردى متنوع الداشئين تحت ١6‏ سنة . 
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خلال الاقتراب من حائطى 
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القدرة على الإحساس الحركى 
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الدورانات خلال سساحة| الحسم ل الماء خلال الدورانات 


الحركى العضلى بتغيير ضع 


العضلى بزمن قطع مسافة الدفع 
من حائطى الدورانات خلال 


عي عم وى المرسم حي كج : 
تي دن ميا ل 1 عصصن لسيصي كدي || 0 


العضلى عمسافة الدفع سس 
حائطى الدورانات علال 


كي م 
اتسين الك تزف افق ناكا 


للسباحين الداشئين تحت ١6‏ سنة 


تحديل اختبارات قياس القدرات التوافقية الأولية المقترحة لسباحة 7٠١‏ متر فردى مسبوع 


جدول رقم )١١(‏ 


و 


515 


يتضح من جدول رقم )١6(‏ ء أن جميع الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية المقتعرحة 
لسباحة ٠١١‏ معر فردى مسنوع للسباحين الناشئين تحت 1١8‏ سنة » قد حصلت على نسبة لا تقل عن /5٠‏ لإقساعم 
الخبراء على صدق محتواها فى قياس القدرات التوافقية المراد قياسها ء وعليه فلم تستبعد أى قدرة من القدرات 


المرشحة. 


-الاختبارات : 

قام الباحث باختيار وتصميم بعض الاختبارات الخاصة التى يمكن عن طريقها قياس القدرات التوافقية الأولية 
لسباحى 7٠١‏ متر فردى متنوع الناشئين تحت ١8‏ سنة , وتمهيدا لاستخدام البيانات المتجمعة من عملية القياس 
باستخدام هذه الاختبارات فى تكوين مصفوفة ارتباطات بينية؛ يمكن تحليلها عامليا بغرض استخلاص القدرات العوافقية 
الرئيسية لسباحى ٠٠١‏ متر فردى مسنوع الناشئين تحت ١5‏ سنة , وكذلك استخلاص بطارية اختبارات لقياس هذه 
القدرات . 

وقد بلغ عدد هذه الاختبارات (56) اختبار ( مرفق رقم 5 ) حيث قام الباحث باستطلا ع آراء الخبراء حول 
صدق محسوى هذه الاختبارات » كما سبق الإشارة إلى ذلك » كما قام الباحث بالتحقق من مدى مناسبة هذه 
الاختبارات من حيث معاملاتا العلمية لإجراء'التحليل العاملى من خلال درامة استطلاعية كما ميتضح فيما بعد. 
وقد راعى الباحث فى هذه الاختبارات عدة شروط وهى : 

أ- أن تقيس الاختبارات فى مجملها جميع القدرات التوافقية الأولية السابق تحديدها- قدر الإمكان . 

ب - أن تتشابه مواقف الأداء فى هذه الاختبارات مع مواقف الأداء خلال سباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع ‏ 
قدر الامكان . 

جح - أن تكون الاختبارات على درجة مناسبة من الصعوبة بالسبة مجتمع البحث . 

د - أن تتوافر فى هذه الاختبارات إمكانية تنفيذها على أفراد العينة. 

هذا وقد استعان اللباحث بجهاز التاخستوسكوب ( عرروءوثطء79 ) لقياس حجم الانتباه » وطق اختبار 
التصحيح لربوردون أنفيموف ) لقياس مظاهر الانتباه الخمس المخختلفة الأخرى: الحدة ء الثبات » التوزيع , التركيز . 
التحويل ( هرفق رقم /ا) » هذا ولقد اسمتخدمت هله الاختبارات الخاصة بقياس مظاهر الاتباه فى كثير من البحوث 
العلمية فى جمهررية مصر العربية » ومراحل سنية متضمنة للمرحلة السنية لعيئة البحث مثل دراسات أ“قد عبد الججد 
4أ©(3 )ء إبراهيم أبو زيد 944.10 .م(١)غ‏ نحستاللحريرى "1948١م(8484 ١45-10:‏ )ءحيث 
أظهرت معاملات صدق وثبات عالية. 


ه - المقابللات الشخصية : 
قام الباحث بإجراء عدة مقابلات شخصية مع السادة الخبراء » ويئوه الباحث فيما يلى عن هذه المقابلات : 
أ- مقابلات ينصوص استمارة تقدير المستوى المهارى لسباحة ٠٠٠‏ متر فردى متنوع .و أجريست هذه 
المقابلات بغرض استطلامٌ آراء الخبراء عن الشروط والواجب مراعاقًا عند استخدام استمارة تقدير المستوى المهارى 
للسباحة المقترحة , و خلال هذه المقابلات عرض الاستمارة الثانية لاستطلاع آراء الخبراء حول تحديد المهارات 
الخاصة بسباحة "٠٠‏ متر فردى متنوع , 
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ب - مقابلات بخنصوص الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية الخاصة بسباحى 7٠٠١‏ مستر 
فردى متنوع الناشئين تحت © اسنة » حيث أجريت هذه المقابلات بغرض استطلاع آراء السادة الخبراء حول: 
- صدق محتوى الاختبارات المرشحة لقياس ما وضعت من أجله . 
-التعديلات الواجب إدخاها على هذه الاختبارات . . 
- توضيح أغراض وأساليب أداء وطرق حساب درجات الاختبارات السابق ذكرها إذا طلب البير ذلك . 


ج - همقابلات يعنصوص التمرينات المرشحة لحمية القدرات الرئيسية لسباحى ٠٠١‏ فتر فردى متسنصوعم 
الناشئين تحت ١6‏ سنة .حيث أجريت هذه المقابلات بغرض استطلاع آراء الخبراء عن : ش 
- تحديد مدى صلاحية كل ثمرين من هذه التمريدات من عدمه . 
- اتجاهات الأحمال التدريبية التى يمكن معها استخدام كل من هذه التمرينات . 
- الاشتراطات الواجب مراعاقًا خلال أداء هذه التمرينات . 
- التعديلات الواجب إدخاها على هذه التمريدات . 


د - متابلات بخصوص البرنامج التدريى التجريى المقترح تنفيذه , حيث أجريت هذه المقابلات بغفرض 
استطلاع آراء الخبراء عن التعديلات الواجب إدخاهها على هذا البرنامج . 


5 - استمارة تقويم المستوى المهارى : 

تعتبر الاختبارات المهارية فى السباحة لا تزال محدودة ( ١١‏ : 7537 ) » فلم يعثر الباحث على وسيلة لياس 
المستوى المهارى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى هتنوع من خلال ما اطلع من بحوث ومؤلفات علمية » لذا فقد قام بتصميم 
استمارة لتمدير هذا المستوى المهارى عن طريق تقديرات المحكمين ‏ لمقارنة الأداء الفعلى للسباح بالأداء المثالىم» حيث 
تعتبر هذه الطريقة من أفضل الطرق المتبعة فى هذا الشأن ر 4 ١‏ : ه4”" :845”“) ("" .)١590:‏ 

وقد إتبع الباحث فى تصميم هذه الاستمارة الخطوات التالية : 

أ- حصر مهارات مباحة 7١١٠‏ متر فردى متنوع هن خلال ما تيسر للباحث من المؤلفات المتخصصة . 

ب - استطلاع آراء الخبراء حول تحديد مهارات هذه السباحة وأامية كل منها النسبية باستخ.ام امستمارة 
استطلاع الرأى الثانية السابق عرضها , وكذلك استطلاع آرائهم حول الشروط الواجب مراعاتًا عمد امستخدام 
الاستمارة المقترحة للتقويم المهارى , وذلك من خلال المقابلات الشخصية السابق الإشارة إليها . 

جب - تصميم الاستمارة ( مرفق رقم 8 ) بناءا على نتانج استطلاع آراء الخبراء . 

د - وضع الشروط الواجب مراعاهًا عند استخدام الاستمارة المقترحة للتقويم المهارى » فى ضوء امتطلاع 
آراء الخبراء . 

ه - التحقق من ئات الاستمارة المقصودة, من خلال درامة استطلاعية قام با الباحث . 
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وقد أسفرت هذه الخطوات عن تصميم الاستمارة » ووضع الشروط التالية لفيذها : 
أذ يجب تحديد متوسط أفضل زمن للسباح لثلاث محاولات »لتسجيل أفضل زمن لسباحة 7٠٠١‏ متر فردى 
مسنوع , وهذا على مدى ثلاثة أيام » حيث يسجل فى كل يوم على حدة زهن محاولة واحدة . 
ب - أن يقوم السباح بسباحة 7٠١‏ هتر فردى متدوع فى زمن يعادل ( 18١ - ٠١‏ // ) من أفضل زمن له فى 
هذه السباحة , لتحاشى تأثير عامل الارتفاع والانخفاض فى مستوى مرعة السباح على مستوى الأداء 
المهارى للسباحة . 
ج- أن يؤدى اختبار المستوى المهارى إثئين من السباحين على الأكثر فى نفس الوقت , حتى يستطيع الخبير 
أن يتحرى الدقة فى ملاحظة وتقدير الأداء المهارى . 
ه- أن يقوم السباح المختبر بتكرار السباحة هرة أخرى , إذا طلب المحكم ذلك ؛ أو إذا قل أو زاد زمسن 
السباح لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع عن المدى المحدد بعد حصوله على راحة كافية . 
وقد اقترح الباحث أن يتوافر فى المحكم الشرطين التاليين مجتمعين : 
- ان يكون حاصلاً على درجة الدكتوراه فى فلسفة العربية الرياضية . 
- أن يكون قد ؤاول تدويب السباحة لمدة لا تقل عن )١٠١(‏ سنوات . 


رابعا : الأدوات والأجهزة المستخدمة 

استخدم الباحث الأدوات والأجهرة التالية : 

جهاز مانوميتر القبضة - جهاز دفع الرجلين أماماً من الجلوس على المقعد "وهو أحد وحدات جهاز المالتى 
جيم "( 3611-00 ) - عدد من ساعات الإيقاف - شريط قياس - زعانف لليدين والقدمين - وسادات الطفو 
للرجلين- عوارض التوازن الخاصة باختبارات التوازن الثابت - نظارات الماء المطلى عدساقًا باللون الأسود لعزل 
حاسة البصر - حمام مباحة عرضه )١8(‏ مثر - مام سباحة بطول )8٠(‏ متر وهذه الأدوات والأجيهزة ضمن 
مستلرمات الاختبارات المستخدهة فى الدراسة العاملية الخاصة بالبحث , 


خامسا : اختيار المساعدون 
استعان الباحث بيعض المدربين من خريجى كليات التربية الرياضية » لمساعدته فى تنفيذ البرنامج التدريبى 
وجمع البيانات , وقد تم تدريبهم بأغراض : 
- شرح أهداف وخطوات البحث . 
- التعرف على طرق الأداء الحركى لاختبارات قياس القدرات التوافقية . 
- التعرف على أدوات وأجهزة القياس واستخداماقًا . 
- التعرف على أساليب الأداء الحركى لتمريئات تنمية القدرات التوافقية . 
- توزيعهم على محطات القياس وتحديد دورهم . 
- كيفية تفريغ نتائج القياسات . 
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- توزيع العمل خلال تدفيذ الوحدات التدريبية للبرنامج العدريى مجموعتى التصميم التجريى للبحث » وتعريف كل 
منهم بدوره المنوط به . 


ماديا : الدراسات الاستطلاعية 
قاه الباحث بأربع دراسات إستطلاعية تتضح فيما بلى : 
١‏ - الدراسة الاستطلاعية الأولى : 
قام الباحث يإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى فى الفترة من 45/١/5‏ إلى 1935/1/19 مءيمدف 
تحقيق ما يلى : 
أ- تدريب المساعدين على تطبيق الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية الخناصة بسباحى 
٠‏ متر فردى متنوع الناشئين تحت 8 سنة ؛ والتوصل إلى توزيعهم المناسب على مخطات القياس وتحديد أدوارهم. 
وكيفية تفريغ نتائج القياسات . ش 
ب - إيجاد المعاملات العلمية لتلك الاختبارات المرشحة , والتعراف على مدى مناسبة هذه الاخبارات 
لاستخدامها فى جمع البيانات » وياخضاعها للتحليل العاملى كأسلوب إحصائى » يمكن التوصل إلى أكثر الاخبارات 
تشبعاً على العرامل المستخلصة , وبالتالى يمكن تحديد القدرات الرئيسية » وأفضل الاختبارات لتقياسها » حيث تترقف 
مناسبة الاختبارات المرشحة لذلك الأسلوب الإحصائى على مدى تمتعها بمعاملات الجودة, ومدى تحتيق ها للمتحصنى 
الاعتدالى ( :1ه : .)١١١‏ 
وقد أسفرت تلك الدراسة عن الآتى : - 
- تم تدريب المساعدين على تطبيق الاختبارات المرشحة » والتوصل إلى توزيعهم المناسب على محطات 
القياس , وتحديد أدوارهم : وكيفية تفريغ نتائج القياسات . 
- تم حساب المعاملات العلمية لتلك الاختبارات » وفيما يلى يوضح الباحث الطرق المستخدمة فى حاب 
هذه المعاملات وقيم كل منها : 
٠‏ بالنسبة لمعامل الثبات : 
تم حاب معاملات ثبات مختلف الاختبارات عن طريق تطبيق الاختبار وإعسادة تطبيقسه 
( 661651 - 1050 )» بفاصل زمنى أسبوع واحد فيما بين تطبيق وإعادة تطبيق كل اختبار ؛ حيث أن 
الفاصل السزمنى لمدة أسبوع بين التطبيقين يعتير مناسبا لحساب معامل الثبات ذا الأسلوب 
1١١5 :65(‏ 7١١).ء‏ وقد استيخدم معامل ارتباط فروق الرتب لسبيرهان بين نتائج تطبيق الاختبار 
وإعادة تطبيقه . 
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ويوضح الجدول التالى رقم (95) كل هن المتوسط الحسانى والانحراف المعيارى ومعامل الثبات 


لكافة الاختبارات المرشحة . 


جدول رقم )١١(‏ 
معامل الثبات للاختبارات المرشحة للتحليل 


القدرة على الإحساس 6.١‏ أماوستي يريد 6 لا ءاه متر معو . 
لحركى التحلى يزمن | 0 أء . 
الأداء علال الباحة. 


خطأ الإحساس بمسافة أقل من 78 مير مباحة . 
ة | ١١‏ أخطا الإحساس بمافة أكبر من 5؟ مير مباحة . 
١‏ أدرجة الالحراف فى مباحة الدولفن . 
درجة الانحراف فى مباحة الظهر من دفع حخائط الحمام . 
6٠_أذرجة‏ راف ف سباحة الصدر من الع حائط الطنام .ا | 


سباحة الدولفن مع تتويع عدد ضربات الرجلين مع كل ضربة بالراعين . 


#0 إسباحة الدولفن باستخدام زعانف اليدين والقدمين . 
لاست الظهر باستخدام ضربات اللمراعين المردوجة . 


القدرة على الربط بين 
حركات أجزاء الجسم 
خلال السباحة . 


زغائف اليدين والقدمين . 


ا تتويع عدد ضربات الدشراعين مع كل ضربة بالرجلين . 
| 4؟ أسباحة الصدر السيطرة على ومادة طفو بين الفخذين . 


| ه؟ أسباحة الرحف على البطن مع استخدام ضربات اللبراعين المردوجة . 


-ِ 


رقم الاختبار : 
م القدر 0 الاختبارات 


القدرة على العوازن 
المسركى خلال 


القدرة على الإحساس 
الحسركى الع لى 


بوضع العوازن الثابت 
خلال البامه لسبساحة 


0٠6‏ مر لردى 
متوع . 


القدرة على الإحساس 


القدرة على الإحاس 
الجركى التتصلى 


زف 


ايع جنول رقع 017 0 


اناا تك 


4 اه 5 معر مسوخ مع تغبير تتابع ضربات اللمراعين , 


9 الدولفن مع الاحتفاظ بالرآس أسفل سطح الماء لكل فلاث 


ضربات محالية . 


استخخدام زعائف اليدين والقدمين , 


| 179 أسباحة الظهر مع تلامس اليدين خلال الخركات الرجوعية . 
سباحة الصدر مع الاحفاظ بالرأس أسفل سطح الماء لكل فسلاث 


سباحة 4< .٠ه‏ متر مسوع مع التحكم فى أوضاع وحركات الرأس 


7 75 إسياحة الدولفن والصدر مع الاحتفاظ بالراس خارج الاء . 
سباحة الظهر والرحف على البطن مع تتابع الالشات حول احور 


و الوقوف بالقدم اليمنى (مستعرضام على العارضة ( مع عزل حاسة 
ا 
4 |الوقوف بالقدم اليسرى ( مستعرضا)على العارضة ( مع عزل حاسة 
ل 
7+ االوقوف بالقدمين ( مستعرضا) على العارضة ( مع عزل حامسسة 
قط سس هسه 


8 |الوقوف بالقدم اليسنى ( مستعرضاح على العارضة . 
| 4 |الوقوف بالقدم اليسرى ( مستعرضاً) على العارضة , 


3 
ا اده ٠‏ هتر للبدء لسباحة الفردى المعوع . 
5 الإحساس بزمن در7 ١‏ هتر للبدء لسباحة الفردي المتوع . 


| 47 أخطأ الإحساس بزمن 5 هتر للبده لباحة الفردي المعوم , 


لق اسه ٠‏ متر للبدء لسباحة الفردي المعوع . 


وأور" 


لخر * 


نف 


تابع - جدول رقم لله 
رقم معامل 
١‏ 2 0 
١‏ رت رم رم ااذر" 
مر . 
ل هس ا كن 
مثر. 
0 37 
02 
اد 
من خائطى الدورانات الإحساس 211 ٠١‏ مي ارو سباحة "٠٠‏ 
خلال سباحة ٠٠١.‏ متر فردى محوغ , 
مثر فردى منوع . الإحساس بالاقتراب من هرا 7 مسباحة| ااؤر* 
معر فردى متوع. 
0 |القدرة على الإحساس 3 
الحركى العضلى بير ا 
١ 0‏ 
حول انحور الأفقي. 
1 4ه |خطا الإحساس بالزهن 4 ل "5< ١6‏ متر من دقع خائطى| ١8‏ قر * 
الدورانات لباحة ٠ ٠‏ * متر فردى مصوع . 
خطأ الإحاس بالرمن 1٠/8‏ ل *لات ١‏ متر من دقع خائطى | 187ر 
الدررانات لسباحة 1٠١‏ مبر ردي مير 2 
15 القسرة على الإحساس 0 لحان ماله درلا متر للدفع من حائطى الدورانات 
الحركى العضلى بمسافة لسباحة ٠٠٠‏ متر فردى مسوع . 
الدفع من حسالطى الدورالنات| 8١‏ خا الإخاسش بمنالة 1٠‏ بعر للدقع من خانطى الدؤراننبات ماكر 
خلال 5 
سباحة 7٠٠١‏ متر لرذى متنوع . عا الاضاس عانة در ؟ ١‏ متر للدفع من حائطى الدوراتات ار 
لسباحة 5٠٠‏ مثر لردى مسوع . 
١‏ ور . 


|[ 54 أسرعة إلهاء سباحة الفردى المحنو من ه,ل/ا مثر. الؤر* 
سرعة إناء سباحة الفردى المتنوع من ١7,0‏ متر. ا 


المراكى خبلال إقاء 
إسباحة الفردى المتشرع. 


* قيمة ر الحدولية عند مستوى 8٠ر٠‏ تساوى «لالمر 


رف 


يتضح مسن الجدول السابق رقم (1) ان معاملات ثبات الاختبارات الخصرت مابين 
ركحضص مفمقم)» وكانت جميعاً دالة إحصائياً عند مستوى دلالة.(ه .و كما أشارت إلى صلاحية 
الاختبارات لتطبيق التحليل العاملى » حيث يشترط لتطبيق هذا الأملوب الإحصائى آلا تقل درجة لبات 
الاختبارات المساولة بالتحليل عن "ر ( 819 .)1١9١٠9:‏ 
وجدير بالذكر أنه بالسبة لصدق الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأواية تقد قام 
الباحث باستطلاع آراء الخبسراء حول صدق محتوى هذه الاختبارات فى قياس ما وضعت هن أجل قياسه ‏ 
في الدرامة الاستطلاعية السابقة » وقد ارتضى الباحث الاختبارات التى حصلت على نسبة 8٠١(‏ 7) 
على الأقل من إجماع الخبراء » على صدق محتوى الاختبار » كما قام الباحث باستخدام التحليل العاملى فى 
تحليل البيانات المتجمعة بتطبيق هذه الاختبارات حيث يعتبر الصدق العاملى أفضل أنواع الصدق المتداولة 
(؟كهة: فل 1١1١١‏ ). 


« بالنسبة لتحقيق الاختبارات للمنحبنى الإعتدالي : 

يعبر تحقيق البيانات المتجمعة من كل هن الاختبارات المرشحة للتحليل العاملى للمنحنى الاعمدالى 
أحد الشروط الواجب توافرها لإخضاع هذه الاختبارات للعحليل العاملى (؟:8 : ٠١١‏ ) . 

وقد قام الباحث بحساب معاملات الالتواء للاختبارات المرشحة . كمؤشر لمدى تحقيق كل امار 
للمنحنى الإعتدالى » حيث أن دلالة معامل الالتواء إذا انلحصرت بين (+” , -” ) ؛ دل ذلك على أن 
نتائج تطبيق الاختبار تأتى تحت المتحنى الاعندالى ( 49 : ١90‏ ) . 

والجدول التالى رقم )١1/(‏ يوضح ء كل من المتوسط الحسانى والوسيط والخراف المعيارى ومعامل 
الالتواء لكافة الاختبارات المرشحة . 


3,74 
جدول رقم (7ا١)‏ 
المتوسط الحسانى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء 
0202020200 الاختبارات الرشحة للتخليل. ا نعده 


ا | الوسيط | الاثحر راف عا 


0 5 لسع ادر 


الخركى المصلى اسح يه مر 


بالقوة . م 0 الأثفال لسمرين دفع الرجلسين عبار | -لامار 
١‏ سدس صسة 0 
لت انلا نس 100222 اناه كذ الفنقة امد 
زر زوف |ه_إساوسيو »سمس |0 7|000 
راض لوست ٠١‏ أساوسيرية سيط ا | 0 | © 00000 
رم وي | ٠١‏ إساوسيية توس ءاسح | ١ | ١‏ |09 | مم 
و اق ل لاك له 1 215 ف فر 
٠ ١‏ لالط دسح هدق تسم 0 هار 


1 
4 أبيتاضضيدوسي سرع هدرسية. | ددر | .مر | عدار | اءم 


0 0 3 

ت أجنراء ا ضربة بالذراعين 
٠١ |‏ أسباحة الدولفن أسباحة الدولفن باستخدام زعائف البدين والقدمين . . ) زعالف البدبن والقدميئ , -هار 
سس ست | ا -01 
ا 


ضربة بالرججلين . 


١ 


| 14 إسباحة الصدر مع السيطرة على وسادة طفر بين اللخلدين . 


6 أسباحة الرحف على البطن مع استخدام ضربات اللراعين كر 
المردوجة , 


لامور دعخةار 


- 
م 
3 


37 


)1١7( رقم‎ (١ تابع جدول‎ ٠ 


المتوسط | الوسيط | الانحرا 000 | لمتوسط | الوسيط |الانحرال | ١‏ “تتعاطل 
القدرة 5 الاختبارات الحسابى المعيارى | الالتراء 
سباحة الزحف على البطن مع استخدام زعائف اليديسن| ور ؟معر | -ؤاهر 

والقدمين ع : 


١‏ 17 .»سر سرعب صرف حريت رصت . 0 ا 


8 | سباحة الدولفن مع الاحتففاظ بالرأس أسفل سطح الماء لكل 5 ذمير | كر 
زلاك ضربات معالية . 


.١سا‏ لشي نمي لد مال اترعات رجرمة. ا 


سباحة المدر مع الاحتفاظ بالواس أسفل سطح الماء ذلكل لاككمر كمر اكأكر 


ثلاث ضربات محالية . 
0 2 
1 0 0 
5 


سباحة الظهر والرحف على البطن مع تتابع الالتفات حول كثار 
الحور الطولى لل 


الوقوف بالقدم البمى (مستعرضا) على العارضة ( مع عزرل لكلار | لاأغار 
8 الل ماس 
8 اسسععه نآ قل انا د 
عزل ححاسة 1 . 
7 |الوقوف بالقدمين ( مستعرضا) على العارضة ر مع عسزل الم 5 
حاسة البصر). 


4 _ألوقوف يلقم اليسرى زمسعرضة على اللارضة._ | 9 | 9 | 6اهر | صلر 


خطأ الإحصاس بزمن ٠١‏ متر للبدء لسسباحة السردى إ هدك صفر 
المجتوع . 
“مستي اا ل ناد - 
احبر ل 


-- 


القدرة على العوازن 
المسسركى خلال 


السباحة . 


سياحة الزحف على البطن مع أداء نصف اللحركة الرجوعية 


لقط بأحد ى الدراعين . 


سباحة 4< 08 مثر متتسوع ميع التحكو ل أوضاع 


وحركات الرأس ٠.‏ 


فى 


00-000 تابع جدول رقم (17) _ 


| المتوسط | الرسط بط | الانحراة اف |0 
لد ةَ 2 الاخجارات الحسابى المعيارى - 3 


مسسك ا 50 


سباحصسة 7٠٠٠١‏ متر ٠‏ متر. 
6 > اسه سدس عه تا 
المسالة رلا معر. 
نامسد لد أعا لعا ف 
قر؟ ١‏ مر 


0 


م 


| ٠ه‏ إسباحة 8*8 ١‏ متر فردى معنو اسباحة 18:8 معر فردى منوع (بالشكل اللكوكي) .أ سر 7. | هر | 
ا 1 
الخركى ختلال الاقتراب ٠‏ هبتر فردى متنوع, 
8 لتك لنذا نذا اننا لت 
ل الإحساس بالاقتواب من 0ر7١‏ مر خلال دورانات سباحة دل هه احيضال 
٠‏ متر الرذى متنوع. 
م 1 
لحركى المعلى بتعير | 00 |الدوران للجائين حول اغور الطول للجسم . 00000 ار 
ل الدوران للجائيين حول انغور السو للجسسم ا -0 مار 
رخف حول اشور اللثي. 
الإحاس]| لاه بام ب اماو 
قطع مسافة الدع من| 68 000 قا قات ار 
0 طى الدووانات لسباحة 7١ ٠‏ مثو لردى معنوام. 
: ا تشويع الز سن من دقع | ١1,8‏ ار 


52-8 هل هك نحا 
الدورانات لسباحة ٠‏ مر فودى متخو 

ا 7 
لسباحة 7١١‏ مثر أفردى متنوع. 

قن امنا لد 
الدورانات لباحة ٠٠١٠‏ مثر لردى مجوع . 


سه ل لات - 


يفا 


يتضح من الجدول التال رقم (/ا١)‏ ان معاملات الالتواء انحصرت ما بين (- ١‏ اركاء لاههرا) 
وهى نيعا تدحصر ما بين ( + 7 ) » ثما يدل على أن الاختبارات .المرشحة تحقق انحن الإعتدالى » 
ويعد ذلك من شروط هناسبة الاختبارات لتطبيق التحليل العاملى ( 81 : ٠١١‏ ) . 
وبذلك تؤكد جميع المعاملات العلمية للاختبارات المرشحة والسابق توضيحها فى الجداول أرقسام 
(117) :(19(2)18١)ء‏ الثقة فى الاختبارات المرشحة ومناسبتها من حيث السهولة والصعوبة لعيسة 
البحث ( 41 : الا١1).‏ 
"١‏ - الدراسة الاستطلاعية الثانية : 
تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثالية فى الفترة من 45/1/56 إلى 114/9/1م» بغرض التوصل إلى ما 
يلى : 
- استخلاص القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحة 7٠١‏ هتر فردى متنوع :للسباحين الناشئين تحت ١6‏ منة. 
- استخلاص وحدات بطارية اختبارات لقياس القدرات التوافقية لسباحى ٠٠؟‏ متر فردى مضوع الداشئين تحت ١6‏ 
سنة , 
وجدير بالذكر أنه ليست هناك قواعد جامدة لضتر ل عاق غينة منانيية و اتسين ذا كانت الظاهرات 
موضوع الدراسة هتجانسة , فتكفى عينة صغيرة (15: 17"4) » ( 04 : 88 )ء كما ان طريقة المعاينة اللاإحتمالية 
عملية و مفيدة فى الدراسات الاستطلاعية (5 : 7 4؟ ) , ولا كان المجتمع الأصلى يعتميز بتقارب المستوى الرياضى 
لأفراده حيث أفم جميعا قد تمكدوا من الاشتراك فى نهائيات منطقة الجيزة لعام ١545‏ م » و أن عينة هذه الدراسسة 
اختيرت بالطريقة العمدية » فإن حجم و طريقة اختيار عيئة اللدراسة كانا مناسبان لكل هن طبيعة الدراسة و طبيعة 
جتمع البحث. 
وقد تمت محاولة تحقيق هدفا هذه الدراسة بإتباع النطوات العالية : 


| - التوصل إلى مصفوفة الارتباطات البينية للاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية لسسباحى 
متر فردى متنوع الناشئين تحت 18 سنة : ْ 0 

قام الباحث بتطبيق الاختبارات المرشحة لقياس القدرات العراففية الأولية راق سيق الؤمل إليها والتاكد 
هن صلاحيتها العلمية - على عينة هذه الدراسة الاستطلاعية , ثم حساب معاملات الإرتباط بين هذه الاختبسارات » 
ووضعها فى مصفوفة ارتباطات بينية لهذه الاخبارات ( 812005 هوغداء:0© ) وقد أستخدم الباحث لساب هذه 
الارتباطات معادلة بيرسون ( «موموء2 ) » والجدول التالى رقم )١4(‏ يوضح هذه المصفوفة والتى تتكون من ( 58 ) 
اختبار. 
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ر المدراي ةاعد مشي بنذ #جى» 1قلل, 


ا ا للك 110 


اله 28 17 4د اع ]ع لء 
7 | أ > ]اع إ إث ا 
| داع |خ اداع 1-1 
وه هد ل 4- 1- وه 
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ا قفنت ال 
اشاس نك القت 
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كم 
8 9 ا 
8 ْ ظ 
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2 ا 5 أن هد - 
> اع إن |2111| اع أ |ذ | أعد | <1|-2|<21|* ا 
إ ا ص عه 3 
| ا الك ]2 - . 2 
عر ا ا ع ع ع ٍِ كك 8 
با ؤأداء. 51 م 52 ع 5 1 ع 0 5 
1 سا كا ام د |>» 2 5 ع 3 2 0 
ا إن ل في ا ب نر اس ا ات أ أ - 
34 4 2151 1 لبن 8 125 5 
مرع كر عر ير كريد ٠‏ 2 د )ةا الى 2 5 
8 م 5 ها 6 لع م َّ م ل ِ َك 
1 --20 2 1 - _ّ 2 : 
امد آ ظ 3 
2-2 د ينا * 2 
5 > - 2 1 
]222 < ]2ه 0 3 2 
2 و 1 
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طاء اما | | ]ع ا | إذاع | داع ا اد |2 اع ا> ا 
7 ده بم - اه إه ١‏ - اق اس أسكلة اسل لم نس نم3 3 8ه د [أه سه - 
21 داك | عاب ا 2« :2 
3 -|. 2 
]-|. |12 |2 | كا > إع عاذ جاع 5 0 
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و ع 
كه 
دم 


. 

جسم 

لق نع ني ب هن م تزع ع 
داع )> اع اع | | ا؟ اماع اماع 
يا أن سد اد ا ا » -. - لعل »1 -_- 


نا 
لما 
لا 
بم 
| 
ادك 
َم 
0 
- 
لكك 
ا 
ا 
م 
لكا 
| 
سنا 
لما 
اا 
- 
| ) 
- 
ل ما 
| 
| ) 
ا 
اتحة 
ارا 
0 
لعكذةا 
ا 
تحنم 
الا 
ا 
اا 
ا 
ةا 
ا 
لما 
أ 
| _) 
|| 
لان 
3 
اكز 
بجر 
0 
0 تفتكا لقتتكر 


عمد مهد 
اد ]| د 
عد نمكم 
لحا وال 
توكو مدر 
عليه 
كتلعج لمكم 
امت سما 
مود نحصه 
اصح حيقة 
لمحاحيا 
اكمس مله 
اشتاحيما 
كد اه 
تمك اميه 
للا 
الكو اك 
اكعكيه كككة 
مده جحكة 
جما 
السواضيا 
خا ضيسا 
ووس سه 
رتحهك احم 
وك اكه 
كد كك 
كك لقان 
لمكم مك 
مم كك 
ممح نك 
لعتملمسا 
لكاهدا 
توك مكدر 
اهيا 
اللجليها 
لسسليسا 
لعسابدا 
ليلكا 
قم ا 
عكهه هوه 
[للسا 
كم اكد 
كك 
الت ساهقة لمفامة 
د كك 
و 
لإسسا 
امنا 
تع نهد 
الال لاك 
اللكانا الالال 
النكذا اليا 
لقتنا الك 
ما 
اقفتا 
تكعندا 


ل لععنن 


: 3 1 


2 آ|/ 
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جدول رقم (18) 


7, 


07 


يتضح هن المدول السابق رقم )١8(‏ أن معاملات الارتباطات بين الاختبارات المرشحة للتحليل قد بلفت 
)7١8(‏ معامل الارتباط - بدون حساب معاملات الارتباطات فى اللاي القطرية ( لله لددمعزط ) - وقد كسان 
من بين هذه المعاملات (791 ) معامل ارتباط ذال إحصائياً عند مستوى دلالة زه درء منها 1954 )معامل موجب » 
)٠١*(‏ معامل سالب . 


ب - تحليل مصفوفة الارتباطات عاملياً : 

استخدم الباحث فى تحليل مصفوفة الارتباطات بين الاختيارات المرشحسة للتحليل » طريقة المكونات 
الأأساسية؛ لها تعد أكثر طرق التحليل العاملى دقة » حيث أن بسبيلها يمكن لكل عامل فيها أن يستخلص أقصى تباين 
ممكن 59:58 .)91١‏ 

كما استخدم الباحث حك كايزر ( :ةنم ) لتقدير عدد العوامل المنعجة نظرا لمناسسبة هذاالأسلوب 
لطريقةاللكونات الأساسية بصفة خاصة . وهذا انحك يتطلب مراجعة الجذر الكامن لكل عامل من العوامل النتجة , 
على أن تقبل العوامل الى يزيد جذرها الكامن عن الواحد الصحيح وتعد عوامل عامة ( 89 : 44؟) . 

وفى ضوء ما سبق تم استخلاص (1) عوامل ؛ كما يتضح من الحدول التالى رقم ( 15 ) : 


م 


4 00 


مم اللتاسيع لاشترا"كياث 
١‏ حثهار الل 
0 فخكير 
3 #كلار 
الجئوس على 
نظأ الإحساس بالرمن لخر د ١‏ 
هول8 *.ومتر 
متنوع 
5 خط الإحساس بالرمن وم #غار 
ها ل8<” ١دمهتر‏ 
متنوع 
5 | خطأ الإحساس بالتويع 6 ١‏ 
الزسنى لنسست1 
١*4(‏ دمتر) ع 
و ١‏ 
مم 7 
ظ 0001 ظ 
خبطا 5-07 بمسافة | اودر هر آكار 2 ١‏ 
د 
10 خطأ 0 بنسافة ات | د | شنم ألما 


أقل م. مر سباحة 


خطأ الإحساس بمسافة | كار للاهير | مكار |[ لاككر لكأعر كر 
ل م مر ه58أمم سباحة 


- 


"١ 


بف 


رونا 


ن 


م 


تابع جدول رقم ( طلة 


دصر دك كدر او ين وج الل ل مك اج و 1 ا 0 
العامل العامل 
الأول الرا ابع 6 - 0 0 الاشتر؛ 5 


درعية الأصسر نحراف فى |هثمار لمر ا ا 
سباحة الدو له 


له 0 0 2 0 
لط لكك 3 0 


داطاا كاه 0 
سباحة الدو لفن بع 
تنوبع عسدد ضربات 


1 0 


سباحة الظهر باستخدام 
ضربات الذراعين 


درجسة الالمحراف لى 
سباحة الصدر من دفع 
حائط الجما 
درجةالانمحراف لى 
سباحة الزحف على 
البطن من دفع حالئط 
الحما 
درجةالانحراف فى 
سباحة التعصوع مسن 
الوقواف فى الماء 
درجةالانمحراف فى 
سباحة المتنوع من البدء 
والدوران 


535 

53 
4 
د 
2 

0-4 
- 
6 
5 


- - 
353 
- 
«< 
2. 


سباحة الظهر باستخدام 
زعائف اليديه والقدمين 
سباحة الصدر مع تنوبع 
عدد ضر بات الذراعين 


8 ا لقا نك عله ان ع د ل 3 


سياحة الصدر مع در -الاقر أؤار 
المبكارة على ا 


زعانف اليدين والقدمين 

15 كا ومر متنوع مع 
تغيير تقابع ضربات 
الذراعين 
سباحة الدرلفئن مع 
الاحتفاظ بالرأس أسفل 

سطح الماء لكل ثلاث 
ضربات متالية 
سباحة الظهر مع 
تلامس اليدين خلال 
الحركات الرجوعية 
سباحة الصسدر مع 
الاحتفاظ بالرأس أسفل 
سح الماء لكل 
ثلاث ضربات متتالية 
سباحة الزحف على 
البطن مع أداء نهف 
الحركة ال بجمورعية 
فقط بإحدى الذراعين 
سباحة 4*ا.همتر 
متتوع مع التحكم فى 
أوضاع وحركات 
الرأس 
مباحة الدولفن والصدر 
مع الاحتفاظ بالرأس 
خارج الماء 

سباحة الظهر والرحف 
على البطن مع تعصابع 
الالتفات حول المحسور 
الطرلى 


ذه 


حؤاار 


العامل | العامل العامل العامل العامل 
الرا البع انامس السادس السابع العامن التاسع 


تتام 1 
ْ 00 


الوقرف بالقدم اليمنى | -'ار 
(مسستهرضا) على 
العارضة (مسع عزل 
حاسة البصر ) 

الرقرف بالقدم اليسرى 


العامل العامل العامل 
الأول الدائن العالث 


لكر 


الوقوف بالقدمين 
(مسستعرظا) عللى 
العارضة 


0 0 0 
ضام م 0 ١‏ 


خنطا الإحساس يزمن 
ور؟١‏ همتر لللبلدء 
لسباحة الفردى المتتوع 


الإحساس بدورائات 
مباحة ٠٠٠‏ متر 
فردى متنوع لمافة 
درلا مثر 

الاحساس بدررائنات 
سباحة 5٠٠١‏ مستر 
لردى متتوع لمسافة 
هراامتر 

سباحة 8*4 ١‏ مستر 
فردى محوع (بالشكل 


الإحساس بالاقتراب 
سس هر /امفسستر خلال 


الإحساس بالاقتراب 
من١٠١متر‏ خلال 
دررانات ساحة 


الإحساس بالاقتراب 
من هر7 ١متر‏ خلال 
دورائات ساحة 


الدر راك للأمسسام 


د الطورل 


العامل العامل 
الأول العائن 
0 


در 


483 


تابع جدول رقم )١9(‏ 


-1ككر 


0 ْ 
حكن 


الدوران للجانبين حول 
امور الطولى للجسسم 
وللأمام وللخلف حول 
انحور الأفقى 

خطأ الإحساس بالزمن 
وبل "لاه امثر من 
دفع حائطى الدورانات 
لسباحة ٠٠؟مسستر‏ 
فردى متنوع 

خطأ الإحساس بالزمن 
/زل"<اه امر من 
دفع حائطى الدورانات 
لسباحة ١٠٠١"متر‏ 


فردى متنوع 


خطأ الإحساس بالتنويع 
الزه 5 

ل"ارغ كاه امسر من 
دفع حائطى الدورانات 
للسباحة ٠٠امتر‏ 
فردى مشوع 


خطأ الاحساس بمسافة 


لمر للدفسع من 
حالطى الدورانات 


6ر؟ امثر للدفع سن 
حالطى الدورانسات 


هم 


تابع جدول رقم )١5(‏ 


كار 


نسبة تباين ا 
المستخلصة من الحجم 
العام للتباين العاملى 


| يتضح من الجدول السابق رقم )١9(‏ , أن الحجم العام للتباين العاملى (55,385 ) وهو مجمسوع 
الجذور الكاسة , وبذلك فإن نسبة التباين العاملى من الحجم العام للتباين الارباطى الذى هو( 516 تنكرن 
(ة؛؟ق) 

وهو أقصى تباين ارتباطى أمكن استخلاصه من الحجم العام للتباين الارتباطى هن المصقوفة الارتباطية ؛ بامتخدام 
طريقة المكونات الأساسية » وباستخدام محك كايزر ( 58 : .)1١8.‏ 

كما يتضح هن نفس الجدول أن نسبة تباين العوامل التسعة المستخلصة هن الحجم العام للتباين العاملى بلفت 

/"٠,١.18(‏ ) للعامل الأول . (4,411؟/ ) للعامل الثابئ » ( 11,5175/) للعامل الثالث , (8,8311,/) للعامل 
الرابع ؛ (4175,!/) للعامل الخامس » (5,9186/) للعامل السادس ؛ )/5,١*14(‏ للعامل السابع , (5,56/) 
للعامل الثامن » )/7,7١7/ ١‏ للعامل التاسع . 


ج - تدوير العرامل المستخلصة تدويرا متعامدا : 
تم تدوير العوامل تدوير! متعامدا ( 108100 لدمدعهطن0 ) » حيث أن العوامل المستخلصة كذا الأملوب 
من التدوير تعد عوامل مستقلة غبر متداخلة أو أنها لبست ينها ثمة علاقة على الإطلاق ( 586 : 56١‏ ) » واستخدم 
فى ذلك التدوير طريقة الفاريمكس ( عهدمة:ة77 ) » للوصول إلى أقرب بناء بسيط للعوامل المستخلصة . 


لام 

ومن شروط البناء العاملى البسيط ما يلى : 
- يجب ان يكون لكل متغير تشبع واحد على الأقل قريب هاما من الصفر » ويعنى هذا أن يكون التشبع صفرا 
( أو حول الصفر ) فى كل صف من صفوف المصفوفة العاملية التى تم تدوير محاورها . 
- يجب أن يوجد بكل عامل (كل عاهود من أعمدة المصفوفة ) عدد من التشبعات الصفرية فى أحد العمودين لا تقل 
عن عدد عوامل المصفوفة . 
- يجب أن يوجد بكل زوج من أعمدة المصفوفة » عدد من التشبعات الصفرية فى أحد العمودين يقابلها تشبعات غير 
صفرية فى العمود الآخر . 
- يجب أن يكون لدسبة كبيرة من المتغيرات تشبعات غير دالة ( أو صفرية ) على أى زوج من العوامل فى المصفونة 
العاملية التى تتضمن أربعة عوامل أو اكثر . 
- يجب أن يوجد أقل عدد من التشبعات الم ولة على كل زوج من عوامل المصفوفة بعد تدويرها 
ره؟: لاه 83ه؟) . 

والجدول التالى رقم )7١(‏ يوضح مصفوفة العوامل المستخلصة بعد التدوير المتعاهد : 


4م 


جدول رقم )٠١(‏ 


مصفوفة العوامل المستخلصة بعد التدوير المتعامد 


العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل 
الأول | الثاى | الثالث | الرابع | الخامس | السادس. 


1 


نفضةا 


كفة 


-صاثار 


- 3 

3535 2 . 

. - - 

. 6 4 

١ 0‏ ل 
3 

2 3 

- - 

ل <« 

0 <2 


العامل 
السابع 


ماخر 


كر 


ار 


وار 


ار 


-أككر 


35 
م 
6 


العاما 


التاسع 


كار 


اككر 


عر 


كار 


؟كلار 


لمر 


درجة الاحراف 
فى سباحة المتوع 
من الوقوف ل 
الماء 


تابع جدول رقم 7١(‏ ) 


العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل العامل | العامل | العامل 
الأول | الثان | الثالث | الرابع | الخامس | السادس | اللسابع | الثامن | التاسم 


درجة الانحراف -قكار "كاعر ار -كؤار هكار مكار ؟ثار الااءن لاه 
فى سباحة المتتوع 
من | اكت 0 
والدورات 
1 1 


سباحة الظفهر 
باسسبحتخدام 
ضربات الذراعين 
المر درجة 


على البطن مسع 
1 3 ٠سلتخدام‏ 
ضربات الذراعين 


ا5 


تابع جدول رقم )7١(‏ 


العامل | العامل | العامل | العامل | العامل 
الأول | الثان | الثالث | الرابع | الخامس 
ذل 


ظ 


! 


الحركة الرجوعية 
فقطبإحدى 
اللراعين 


كك 


كا جدول ر 6 


العامل 7 العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل |العامل 
الأول النالث | الرابع ع السادس | السابع | النامن © | التاسم 


1 4 -141 1 نل م لله -1114 
سباحة الدولفن ر ر ر 0 رَ ر 
والصدر ممع 
خارج الماء 
١‏ 0 1 ْ ْ 
!1 حقفكر | لامر | كير |لكمكر إكلاثر -41ار 


ْ ْ ْ 

. 1 لعثثر دار كبر [إكاثر سكزار غبار -5هلار 
َ 7 3 - 07 قل الاكلر ات ااء 
ظ م 1 1 ظ | | 


الوقوف بالقدم 
محص 
(مستعرضا) على 
العار ضة (مبع 
البصر) 


الملق 
(مسستهرطا ) 
على العارضة 


ل 


تابع جدول رقم (١؟)‏ 


1 العامل | العامل | العامل | العامل | العامل |العامل |العامل |العامل |العامل أ بخجتم 
الأو 8 الناى | الثالث | الرا ابع انامس السيادس السابع النامن التاسع نا 


1 
1 1 0 1 ْ[ 


٠ 1 
ظ‎ 1 


الوقوف بالقدمين 
(مستعرضا) 
على العارضة 


1 1 ظ 


5 


تابع جدول رقم )٠١(‏ 


العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل | العامل 
الأول | الثاى | الثالث | الرابع | الخامس |السادس |الايع | الثامن | التاسع 
٠‏ كدر 


1 1 
1 1 1 1 0 1 1 


لكر دار ار 


1 
ْ < ْ !١ 


!!! 


الإلسصس اس 


بدووانات سباحة 
٠٠كمتر‏ فردى 
ميصوعلمسافة 
قمر 
الإحاس 


الإأحساس 
بالاقتراب من 

ور؟ امتر خلال 
دورانات سباحة 


الدوران للجابين 
حول المحور 


ل كلاه ١‏ 
متر من دقسع 
خجاالكطى 
الدورائات 
لسباحة ٠‏ ٠7/مثر‏ 
فردى محرو 
خطأ الإحساس 
بالرمن 

هلال 5كاه ١‏ 
مثر من دقع 
خحسالطى 
الدورانات 
لسباحة ٠كمتر‏ 
فردى محر 


اك 
تابع جدول رقم )٠١(‏ 


أبع انامس السادس بع 


الرا 
هر 
مر خخار 


15 


تابع جدول رقم )٠١(‏ 


خطأ الإاحساس | 44ار لكاخر | اكير | اكير | حملاار كاعر سكير | للاكار دككر 
بالعويع الزمسنى 

ل"(4 كاه امس 

من دفع حسائطى ش 

الدررائنات : 

لسباحة ٠١‏ ؟متر 

فردى مسوع 

د ٠‏ ظ ا ْ 
1 اا 


ظ | 


بمسافة هر /امتر 
للدفع من حائطى 
الدورائنات 
لسساحة 
٠٠آمتر‏ فردى 


خطأ الاحساس 
لص لنافة 
در؟ امتر للدفع 
مسن حسائطى 
الدررانات 
للااحة 
٠٠امبتر‏ فردى 


57 


تابع جدول رقم ( ل 


0 العامل | العامل | العامل العامل | العامل العامل لقم 
الثالث | الرايع | الخامس 07 السابع | الثامن | التاسع 3 


01 


1 


يلاحظ هن الجدول السابق رقم )١١(‏ أن القيم العددية لتشبعات الاختبارات قد تغيرت بعد تدوير امخاور , 
كما يلاحظ أن قيم الاشتراكيات ظلت ثابتة تقريبا » بالرغم من هذا التغيير » كما يلاحظ زيادة التشبعات الصفرية 
على العوامل التسعة بعد التدوير المتعامد عنه قبل التدوير » كذلك قلت عدد معاملات التشبع التى تزيد قيمتها عسسن 
(بم, -” ) , حيث كانت هذه المعاملات )١186(‏ قبل التدوير . وتناقصت بعد التدوير إلى (1 ١5‏ ) معافل 


د - تفسير النتائج ( العوامل ) : 
اتبع الباحث فى تفسير وقبول العوامل الشروط التالية : 
- الاقتصاد فى الوصف وإيضاح الجوائب الفريدة مع التركيز على العوامل التى لها معنى » وذلك وفى تعليمات 
ترستون ( 9ه: /ا١).‏ 
- يقبل العامل الذى يتشبع عليه ثلاثة اختبارات على الأقل بحيث لا تقل تشبعات هذه الاختبارات على العامل نفسه 
عن النسبة المحددة للخطأ المعبارى للتشبعات وفق معادلة الخطأ المعيارى لبرت وبانكس» ( 58 : هلع ”6ل 
ش وذلك حتى لا تتأثر نتائج التحليل بصغر حجم العينة » ولا بكثرة عدد المتغيرات التى يتم تحليلها » وذلك أيضا لأن 
استخدام محك كايزر ( معؤزهعظ ) » لقبول عوامل مستخلصة من عدد من المتغيرات يزيد عن (: ©) - كما هو الخال 
فى هذه الدراسة »حيث أن عدد المتغيرات (56) - يؤدى إلى استخلاص عوامل أكثر ما يجب من خلال الجذر الكامن 
لعامل مكون من بواقى غير ذات قيمة , ولكن كبيرة العدد . بما يؤدى إلى أن يصل الجمذر الكامن إلى الواحد الصحيح 
» وبالتالى فإن محك كايزر يقبل هذا العامل بالرغم من ذلك ( 68 24 ). 
-الاستعانة فى تفسير العوامل بالاختبارات التى قيمة تشبعاتًا على العرامل ( + “ار ) فأكثر ( :ا" ). 
والجدول التالى رقم (171) يوضح العوامل المستخلصة بعد التدوير المتعامد وبعد حذف جمبع التشبعات التى 
تقل عن (+ثارء “لار ) . 


-_- 


54 
جدول رقم (١؟١)‏ 
النتائيج النهائية للتدوير المتعامد بعد حذف التشبعات 
الى تفل عن (+ *'ر) 


العامل 09 العامل | العامل | العامل العامل العامل | العامل 0 المجموع 
أله 3 النالث | الرابع | الخامس | الادس | اللسابع | الثامن 


خطأ الإحساس بعدد وحدات 
الأثقال أتمرين دفع الرجلين 
أماما من الجلوس على الجهاز 
خط الإحساس بالزمن 18 


خطأ الاحاس بالزمن ه120 


خطأ الإحساس بالتتويع الرمى ال ١‏ 
ل4(4*١‏ ومس متتوع 


تنظيم توقيت الضربات الثابت 
لكل مسافة ثابتة 


تنظيم توقيت الضربات المتغير 


تنظيم توقيت الضربات الثابت 


خطأ الاحساس بمسافة 786متر 4 مر ١‏ 
سباحة 

خطاً الإحساس بمسافة أقل من 2 ١‏ 
لتر سباحة 
خط الإحساس بمسافة أكبر من ار ووكر 1 
© كمتر سباحة 
-- فى مسباحة مر كر ؟ 
الظهر من دفع حائط الما 


درجة الاننخراف ل سباحة 
الصدر من دفع حائط الحمام 


إزفا 


"5 


يفنا 


درجة الانمحراف فى سباحة 
الزحف على البطن من دفسع 
حائط الحمام 
درجة الانفهراف فى سباحة 
المتتوع من الوقوف فى الماء 


43 


تابع جدول رقم جره 


1 اا 


درجة ةَالانخحراف فى سسباحة 
المتنوع من البدء والدورات 


سباحة الدولفن فع تنويع عدد 
ضربات الرجلين مع كل ضربة 
بالذراعين 
سباحة الدولفسسن 2 
زعانف اليدين والقدمين 
سباحة الظطهر اا 
ضربات الذراعين المردوجة 


7 0 مه 


سباحة الظهر باستخدام زعانئف 0 
اليدين 0 القدمين 


سباحة الصدر هع تنويع عصدد 
ضربات الذراعين مع كل 
ضربة بالرجلين 
سباحة الصدر مع اليطرة 
على وسادة طفو بين الفخدين 
سباحة الزحف على البطن مع 
استخدام ضربات الذراعين 
المردوجة 
سباحة الزحف على البطن مع 
امستخدام زعسالف اليدين 
تدم 


0 لضا 


تتابع ضربات الذراعين 


سباحة الدولفن مع الاحتفاظ 


بالرأس أمفل سطح الماء لكل 


ثلاث ضربات محالية 
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الأول | الثان | الفالث | الرابع | الخامس | السادس | السابع | الثامن | التاسع 


- 


5 


-_- 
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515 


"١ 


57 


وفنا 


14 


لفن 


يفنا 


م 


ل 


38 
- 


٠٠٠ 


تابع جدول رقم ( )17١‏ 


سباحة الظهر مع تلامس اليدين كار -ؤكار | +مدار 

خلال الحركات الرجوعية 
سباحة الصدر مع الاحتفاظ ا ار كار ؟لثر 

بالرأس أسفل بطح الماء لكل 
ثلاث ضربات محالية 

سباحة الزحف على البطن مع كر 
أداء نصف الحركة الرجورعية 

-ؤالار 

العحكم ل أوضاع وحركات 
الرأس 
سباحة الدولفن والصدر مع -؟الاكار عدار 
الاحتفاظ بالرأس خارج الماء 
سباحة الظهر والزحف على | 66كر كار كار كنار 

البطن مع تتابع الإلتفات حول 8 
انحور الطول للجسم 
له ظ اللللياة 
كدر [4اكر 
على العارضة (مع عزل حاسة 
البصر) 


(مستعرضا) على العارضة ( مع 
عزل حاسة البصر) 
الوقوف بالقدم اللسرى 
(مستعرضا) على العارضة ( مع 
عزل حاسة البصر ) 
5955-5-2 2ك أ لك كر اك كز كل اس 
- نا 
هك كم هل ١‏ هد ع كه 
العارضة 
:ملحا الا اه لالع كا د كا كا نك 
العار ضة 
1277 ها كا اه اك ها كز 91 0 9 1 
للبدء لباحة الفردى الم 
للبده لسباحة الفردى المحو 


فقط بإحدى الذراعين 


سباحة 5 تر متتوغ ميع 


الوقوف بالقدمين(مستعرضا) 


د 


3 


هيو 


هه 


- 


5-5 


- 


4 


- 


لل 


تابع جدول رقم 2 )2 
اكسمم فا فرع قرم رمرم 
الأول الفالث | الرابع | الخامس | السادس | الابع | الثامن | التاسع 
خط الإحساس يزمن 9 ١مستر‏ | "0م | 6" 
حت مع 8 8ك ل كال 
ا ايللاا 


للبدء لسباحة الفردى المتوع 


خطما الإحساس بمسافة 


ور؟امتر للاء لسسباحة 
الفردى التتوع 
خطأ الإحساس بمسافة 6١متر‏ 
للبدء لسباحة الفردى المتتوع 
الإحاس بدورانات سسياحة 
٠‏ متر فردى متنوع لمسافة 
أمتر 
الإحساس بدووانات سسباحة 

٠٠كآمتر‏ فردى مسوع لمسافة 
ورلا متر 
الإحساس بدورانات سسباحة 

٠٠‏ كمتر فردى متتوع لمسافة 
ور؟امتر 
سباحة 1/414 مستر فردى 
متوع (بالشكل المكوكى ) 
الإحساس بالاقتراب مى 


ورلامتر خلال دورانات 


سباحة ٠٠‏ 7متر فردى متنو 
الإحساس بالاقتراب مسن ٠‏ 
متر خلال دورائات سسباحة 


إن 


٠٠‏ "متر فردى مو 
الإحساس بالاقتراب من 


دامر خلال دورائنات 


0.7 


سباحة ٠٠‏ ؟متر فردى متنو 
الدوران للأمام وللخلف حول 
انحور الأفقى 


ل 


تابع جدول رقم ( 5١‏ ) 


العامل العامل 
الثامن التاسع 


الدوران للجانبين حول احور 
الطولى للجم واللأمسام 
وللخلف_حول المحور الأفقي 
خطأ الإحساس بالزمن 146 
ل6<اه ١متر‏ من دفع حالطى 
الدورانات لسباحة ١١٠/متر‏ 


فردى متوع 
خطأ الإحساس بالزمن ه10 
ل5<*اه ١متر‏ من دفع حائطى 
الدووانات لسباحة ١٠٠متر‏ 
فردى متنوع 
خطأ الإحساس بالتويع الزمى 
ل”"(4كاهة امس من دقفلم 
حائطى الدورانات لسباحة 
٠٠‏ ؟متر فردى متثو 
خطأ الإحساس بمسافة هرلامتر 
للدفع من حائطى الدورائنات 
لسياحة ٠٠٠متر‏ فردى محومٌ 


خطأ الإحساس بمسافة ١٠مثر‏ 
للدفع من حائطى الدورائات 
لسباحة ٠٠‏ متر فردى متنو 


خطا الإحساس بمسسافة 
در؟ امتر للدفع من حسائطى 
الدورانات لسباحة ٠٠'متر‏ 
فردى متنر 
سرعة إفاء سباحة الفسردى 
المتترع من ٠١‏ متر 
سرعة إفغاء سباحة الفردى 
المتتوع من در /امتر 


1١ ؟‎ 


تابع جدول رقم ( ١؟)‏ 

العامل 0 العامل | العامل | العامل العامل العمل | العامل 
سرعة ة إأاء سباحة الفردى | -لاغار | -ككر 
م عه لاع 6 116 ف 


م افو و 831 53 قنك ماهر اتككل لكك كل 


ويتضح من الجدول السابق رقم (١؟)‏ أن عدد التشبعات الصعرية بكل عامل من العوامل الشعة المتحنصة 
تزيد عن عدد العوامل , وهو أحد الشروط اغامة التى وضعها ئرستون للبناء العاملى البسيط ( 58 : 58/8 ) . 
وفيما يلى تفسير لمشتمل كل عامل هن العوامل المستخلصة على حده : 


تفسير العامل الأول - 
يوضح الجدول التالى رقم (7؟) الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعاها (+”ر) فأكثر على العامل الأول . 


06 
جدول رقم (7؟) 
الاختبارات التى قيمة تشبعاتها (<”ر) فأكثر على العامل الأول 


الاختبار 


خطأ الإحساس بالتنويع الزمنى ل" (0*4 امتر ) من دفع حائنطى الدورائنات لباحة | 48ار 
٠٠آمتر‏ فردى مشورع 

1٠‏ | 34 |الدرران لنجانبين حول امحور الطرلى للجسم رللأمه وللخلف حول المحور الأفقى لاكقر 
بو 5 خطأ الإحساس بمسافة رلا معر للدفع من حانطى الدورانات لسباحة ٠٠؟‏ ضر ردي دذكر 
منوع 
سباحة 181 متر فردى متنوع ( بالشكل المكركى ) -485ر 
ه 1 |الإحساس بدورانات سباحة 3٠١‏ متر فردى مننوع لمافة ١٠١‏ متر ا -هؤمر 
. مه |الإحاس بالاقتراب من هر؟١‏ متر خلال دورانات سباحة 3٠١‏ متر فردى مسترع وهر 


الإحساس بدورانات سباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع مسافة در/ا مثر | -مم 


- 
-ٍ 


و 
0 
- 
-- 


5 | خطأ الإحساس بمسافة ٠١‏ متر للدفع من حانطى الدورانات لسباحة ٠6٠١‏ مر فردى | لامر 
الإحاس بالاخراب من 6ر/ا متر خلال دورانات سباحة ٠‏ ال كر فردى مسر ١‏ تككمر 
الدوران للجانبين حول احور الطول للجسم . ار 

١‏ | 8ه | خط أالإحساس بالزمن 5/!/ ل6“5١‏ متر للدفع من حانطى الدورانات لسباحة ٠٠٠١‏ #كامر 

متر فردى متنوع 

| مه | خط ةالإحساس بالزمن ت4/ ل3<*6١‏ متر للدفع من حانطى الدورانات لسباحة 5٠٠١‏ لمر 

متر فردى متشرع 

الدورات للأمام وللخلف حول احور الأفقى للجسم . م 


خطأ الإحساس بمسافة در؟١‏ متر للدفع من حائنطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ منر فردى 2/6 
منوع 


_ - 
حل حم 


1١7/‏ | 5 -. | تضم ترليه الشريات الاوت للمساقاتة حير . -؟ذكر 
0 سباحة الزحف على البطن مع استخخدام زغائف البدين والقدمين ٠‏ ار 
47_15 _| خط الإحساس يزين 9 امسر ليده لساحةافودى التوع . 1 


٠‏ | -70ت |الإحساس بالاقتراب من ٠١‏ متر خلال دورانات سباحة ال١٠١؟‏ مر فردى متشرع . -51در 


١. 


تابع جدول رقم (؟7) * 


1 رقم اسم الاختبسار اللتشبع 
الاختبار 
؟ | +5 | سباحة الصدر مع تنويع عدد ضربات الذراعين مع كل ضربة بالرجلين . هم قر 
١‏ سرعة إفماء سباحة الفردى المتوع من هر ١‏ متر , -7 ور 
م سباحة الصدر مع الاحتفاظ بالرأس أسفل مطح الماء لكل ثلاث ضربات مصالة . كر 
4" | 44 |الإحساس بدورانات سباحة 7٠١‏ فثر فردى مصوع لمساقة 5ر8١‏ متر , 7 
2 خطأ الإحاس بزمن ٠١‏ مثر للبدء لسباحة الفردى المتتوع . 1 
"5 سباحة الظهر والزحف على البطن مع تتابع الالتفات حول امور الوفى للحم . ظ مر 
0" سباحة الرحف على البطن مع استخدام ضربات الذدراعين المردوجة . دمر 
30> | +7 | الوقوف بالقدم اليسرى ( مستعرضا ) على العارضة ( مع عزل حاسة البصرع . ار 


يتضح من الجدول السابق رقم (؟5) والخاص بالإختبارات المتشعة على العامل الأول , أن عدد الاخمسارات 
الدالة و التى لا تقل تشبعانها عن الدسبة الخددة للخطأ المعيارى . باستخدام معادلة الخطأ المعيارى لبرت وبانكي لملمامل 
الارتباط عند مستورى 8ور والتى تساوى ( ”ار ) قد بلغ (/11) اختبارا بسسة ( :)/755,١3‏ كما أن عدد 
الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعاقًا على العوامل ( د "ار ) فأكثر بلغ (4”) اخعبار بدسبة ( 7/8771 , من مجمموع 
الاختبارات المرشحة للتحليل , كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان . إحداهما موجب والآخر مالب , حيث تمشسع علبه 
بعض الاختبارات تشبعا موجبا والبعض الآخر تشبعا سالبا . 

ولقد كان أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( الأول ) هو الاحتبار رقم (24) . والذى يحمل مسمى 
( خطأ الإحساس بالشويع الزمنى ل ” ( 4 امتر ) من دفع حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فردى مسرع ). 
حيث نتميز طبيعة الأداء الحركى لهذا الاختبار بالجمع بين صفتين: أوهما . أداء الدووانات وهى الصفة المميزة لطائعة مسن 
الاختبارات المتشبعة على هذا العامل , والنى تشمل أرقام ( 865 ,5٠١‏ .٠ه‏ لا #هللمف لك اف ممامت 
علاث . 624 255٠‏ 57 452 )ء وثانيهما هى الاحساس الخركى العضلى بالزمن , وتمثل الصفة الممبزة لطائعفة من 
الاختبارات المتشبعة على نفس العامل , وهى الاختبارات أرقام ( 8ه , لاه . 47 .431 ) ء كما أن هذاالعامل قد 
تشبعت عليه اختبارات يتميز أدائها الحركى بالإحساس الحركى العضلى بالمافة وهى طائفة الاختبارات أرقامر. 5 0ه , 


اميل 

أكالفءعء؟'_كع5هم 4:5 ) » ولا كان الإحساس الحركى العضلى بالزمن هو الصفة المميزة لأكثر الاختبارات تشبعا 
على هذا العامل , لذا فإن الباحث يرى بأن الإحساس الحركى العضلى بالزمن عند أداء الدورانات يتضمن بالتبية 
الإحساس الحركى العضلى بالمسافة عند أداء الدورانات وبذلك يكون الأداء الخحركى لدووانات سباحة 7٠٠١‏ متر فردى 
متنوع » والإحساس الحركى العضلى بزمن الأداء , يمثلان الجوانب الفريدة المميزة لهذا العامل . 

هذا وقد تشبعت أيضا على نفس العامل الأول اختبارات أخرى. أرقام ر 55 257 7512-8 هك د”ء 
4.4" 5085" 56:58 14 ١1)ءوالتى‏ تشكل فى مجموعها جرانب مختلفة من الأداء 
الحركى وليس بجانب معين بذاته » ومن ثم تشبعاقا على العامل تشاقص بدرجة كبيرة عن الاخبارات السابق الإشارة إليها 
و بالتال لا يكون ا دور فى تحديد هوية العامل الأول . 

وى ضوء التفسير الذى سابق ذكره يتضح أن الصفتين المميزتين هذا العامل هى أداء الدورانات الخاصة بسباحة 
متر فردى متنوع , والإحساس الحركى العضلى بالزمن والمافة . ومع الاسترشاد بخصائص الناء العاملى البِط 
ومع الاقتصاد لى الوصف العاملى » والتركيز على إبراز الججوانب الفريدة المميزة هذا العامل (25: ا#١1).‏ رصع 
مراعاة ضرورة أن تتعدى مستوى الدلالة نسبة الخطأ المعيارى . فإن الباحث يقترح تسمية هذا العامل" بالإحاس 
الحركى العضلى بزمن ومسافة الدفع من حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع” . ويعد أفضل اختار لياه 
هو الاختبار رقم (4ه) لأنه أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( الأول ) . 


تفسير العامل الثابئ : 
يوضح الجدول التالى رقم (1) الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعاقا ( *لار) فأكثر على العامل الثان . 


يل 


جدول رقم (؟) 
الاختبارات التى قيمة تشيعاتًا ( +"ار) فأكثر على العامل الثالئ 


ل الاخبلرات لق قيمة تشعقا رحتان فاكثر على لعل لان ا 
ص ا مومسم 00 إصب 


3 

١‏ | ١1_أخط‏ لحاس يمافة أقل من 0! سرماحة 0 560000000000كر 

5 | :4 _أخطأ الإحساس يزمن 5ر1١‏ متر للبدء لسباحة الفردى شرع ا 4951 

م |[ 44 2 أخطأ الإحساس بمسافة ٠١‏ مر للبدء لباحة الفردى المحنو : /الأثر 

3 || هد أخط الإحاس بالزم. د لظخ< 0ت سر متوع. لاكر 
ل كر 

5 | 037 أتنظيم ترقيت الضربات الغابت مافة ثابعة دهممر 

7 . خطأ الإحساس بالتتويع الزمنى ل 4 (4* ١‏ 5مثر ) متبو قاقر -- 
م | 1٠١‏ أخطأالاحساس بمسافة 0؟ مير سباحة فهر 

1 | 4 _أخطا الإحساس بالزمن 045 ل8* 5٠‏ مثر متوع ا 
٠١‏ |0 05 أخطأالإحام بتدويع نسبة قوة القبضة لليد اللسرى مر 

لل ]|| 245 أخطأ الاحساس بمسافة در؟١‏ متر للبدء لسباحة الفردى الحنو ادر 

ل 1 ١‏ أخطأالإحام بتنوع نسبة قوة القضة لليد المج |4 كار 

ف 2-4 أخخطأ الإحساس بزمن ١15‏ متر للبدء لبحة الفردى الحنواغ 4 ثلار 

١‏ 2-25 أخخطأ الاحاس بمسافة ١5‏ متر للبدء لباحة الفردى المدو أده ؛لار 


21١١ |] ١‏ أخطأ الإاحساس بمسافة أكبر ن 78 مثر سباحة إككر 
15 | 044 الاحساس بدورانات سباحة ٠٠‏ آمتر فردى متنوع لمسافة در ؟١‏ متر 6عكر 


١07‏ سباحة الدولفن باستخخدام زعانف اليدين والقدمين دوكاكر 
18 
19 
٠‏ 
لق 


البطن مع استخدام زعانف اليدين والقدمين , 


نذا | 58 أسباحة الدولفه الاحتفاظ بالرأس أسفل سطح ام 


15 | 9 _الرقرف يالقدم اليسرى (سععرضا) على العارضة . 20 
5 | 14 أسباحة الظهر مع تلامس اليدين خلال الحركات الرجوعية . ”كر 
يض |[ 53 أمرعةإفاء سباحة الفردى المنو مب 5 ؟امر. عير 
4" 


يتضح من الجدول السابق رقم (7؟)و الخاص بالاخسارات المتشبعة على العامل القان . أن عدد هذه 
الاختبارات الدالة والتى لا تقل تشبعاقًا عن النسبة العددة للخطأ المعيارى باستخدام معادلة الخطأ الملسيارى لبيرت 


وبانكس لمعامل الارتباط عند مستوى ش ١ر‏ والتى تساوى (8#19ر) قد بلغ )١5(‏ اخجارا نبة(51,595/). 


١١م‎ 

كما أن عدد الاختبارات الَتى جاءت قيمة تشبعافًا على العوامل (+"ر) فأكثر بلغ (58؟) اخبار تتسية 
(57,04/ ) »2 من مجموع الاختبارات المرشحة للتحليل ؛ كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان إحداما موجب 
والأخر سالب » حيث تتشبع عليه بعض الاختبارات تشبعاً موجباً والبعض الأخر تشبعاً سالياً . 

ولقد كان أكثر الاختبارات تشبعاً على العامل ( الثانئ ) هو الاختبار رقم )١‏ » والذى يحمل مس فى رخطا 
الإحساس بمسافة أقل من 58 متر سباحة ) ء حيث تتميز طبيعة الأداء الح ركى هذا الاختبار بالاحساس الح رككى 
العضلى بمسافة السباحة . هذا و تشبعت على هذا العامل اختارات يتسيز أدائها بفى العصفة . وما الاخشارا'ن رقما 
,»)١1٠١(‏ كما تشبعت على هذا العامل طائفة من الاختبارات يتميز أذائها الحركى بالاحساس الجركى الفصلى 
بالزمن أو القرة خلال السباحة أو البدء , وهى الاختبارات أرقام 41 2 44 28 41١‏ .لت نكل 74 ق4, 
١4”.21ع45.‏ "”ا)ع)ء ولا كان الإحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة هر الصفة المميزة لأكثر الاختبارات 
تشبعاً على هذا العامل » لذا فإن الباحث يرى بأن الإإحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة يتضسسى الاحسساس 
الحركى العضلى بالزهن وبالقوة خلال السباحة بالتبعية , 

ولقد تشبعت أيضا على نفس العامل الث اختبارات أخرى تحمل أرقام را . 49 2٠.‏ 5# .4 . 18. 
ك 248 اه 74 ), وهى اخبارات تختص فى مجموعها بقياس جوائنب محتلفة مب الأداء 
الحركى وليس بجبانب معين بذاته , و عليه فليس لما دور محدد فى تحديد هوية العامل الثابن . 

وفى ضوء التفسير الذى سبق ذكره يتضح أن الصفة المميزة هذا العامل هى الإحساس الحركى العضلى تمسافة 
السباحة » ومع الاسترشاد بتخصائص البناء العاملى السيط و مع الاقتصاد فى الرصف العاملى . والتركيز على إسراز 
الجوانب الفريدة والمميزة لهذا العامل (؟8 : 171 ) » ومع مراعاة أن تتعدى مستوى الدلالة نسبة الخطأ الميسارى . 
فإن الباحث يقترح تسمية هذا العامل " بالإحساس الحركى العضلى بمافة السباحة " , ويعد أفضل اختبار لتياسه هر 
الاختبار رقم )١١(‏ لكونه أكثر الاختبارات تشبعاً على هذا العامل ( الثائئ ). 


تفسير العامل الثالث : 
يوضح الجدول التالى رقم ( 4 ؟) الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعاقًا ( +"ار) فأكثر على العامل 
الغالث . 


1١.44 


جدول رقم (4؟) 
الاختبارات التى قيمة تشبعاتا (+ “ر) فأكثر على العامل الثالث 


الاختبار 


.ا إناجة الانحراف فى سباحة المتنوع من البدء والدوران . 


__ درجة الانحراف فى سباحة الجنوع من الوقوف ف الما ما‎ ١ 
أدرجة الانحراف فى سباحة الظهر من دفع حائط الحمام . كمر‎ 1١4 إن‎ 

3 | م انظ توقيت الضربات الحغير لكل مسافة ثابتة . 0 
١١ | 5‏ أدرجة الانحراف فى سياحة الزحف على البطن من د حخائط الحمام . مر 

٠‏ 5028 المدر مع الاحتفاظ بالرأس أسفل سطح اماء لكل نلاث ضربات متالبة . دكار 

0 8 اط ترفيت الضربات الثابت للمسافات المفيرة , وار 

م 1١‏ أدرجة الانحراف فى سباحة الدولفن 1 5آ2ر 

. | 14 أسباحةالصدر السيطرة على وسادة طفو بين الفخذين . له 00 
٠١‏ +4 أخطأ الإحساس بمافة 5 مر للبدء لسباحة الفردى المتتوع . ؟ ادر 


فد 4 أسباحة الدولفن مع تنويع عدد ضربات الرجلين مع كل ضربة بالذراعين . كور 


م 0110 


يتضح من الجدول السابق رقم (4؟ ( الخاص بالاختبارات المتشبعة على العامل العالث 3 أن عدد فلذلهة 


الاختبارات التى لا تقل تشبعاهًا عن النسبة امخددة للخطأ المعيارى باستخدام معادلة الخطأ المعيارى ليرت وبانكس 


1١1٠ 

لمعامل الارتباط عند مستوى (8 ٠ر‏ ) والتى تساوى ( 47 5ر) ء قد بلغ (/) اختبارات بنسبة )/٠١9/4(‏ . كما أن 
عدد الاختبارات التى قيمة تشبعاقًا على العوامل ( ع"ار) فأكثر بلغ (17؟) اختبار ينسبة (8 7,ه 9/) عمن مجموع 
الاختبارات المرشحة للتحليل ؛ كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان . إحداهما موجب والآخر سالب . حيث تتشبسع 
عليه بعض الاختبارات تشبعاً موجباً والبعض الآخر تشبعاً سالبا . 

ولد كان أكثر الاختبارات تشبعاً على هذا العامل (الثالث) هو الاختبار رقم (14) , والذى يحمل على 
( درجة الانحراف فى سباحة المتنوع من البدء والدوران ) ؛ حيث تتميز طبيعة الأداء الخركى هذا الاختبار بالإحساس 
الحركى العضلى بالاتجاه خلال السباحة , وقد تشبعت على هذا العامل طائفة من الاختبارات تتشابه لى طبيعة أدائسيا 
مع طبيعة أداء هذا الاختبار الأكثر تشبعا على هذا العامل , وهى الاختبارات زلا( ١501515‏ ). 

كذلك تشبعت على نفس العامل الثالث اختبارات أخرى . رهى تحت أرقام رم الا 3 4ل 45.؟”. 
م سم لا 46ت 04 .ءولكن هذه الاخبارات فى مجبرعبا 
تعبر عن جوائب مختلفة من الأداء الحركى , أى أنه لا يجمعها جانب معين شكل خاص . و لذلك جاءت تشبعافا على 
العامل منخفضة عن الاختبارات السابق الإشارة إليها , من ثم فأن دورها المؤثر فى ينورة هدا العامل أو تشكييه يكورن 
نحدودا. : 

وف ضوء التفسير الذى سبق ذكره يتضح أن الصفة الميزة هذا العامل هى الإحساس الحركى العضلى بانهياه 
السباحة : ومع الاسترشاد مخصائص البناء العاملى البسيط و مع الاقتصاد فى الرصف العاملى » والتركيز على إبراز 
الجوانب الفريدة المميزة للعامل ( ؟ه : /17"1 ) » ومع مراعاة ضرورة أن تتعدى مستوى الدلالة نبة الخطأ المعيارى. 
فإن الباحث يقعرح تسمية هذا العامل " بالاحساس الح ركى العضلى يإنجاه الباحة * ع ويعد أفضل اخختبار لتياسه هر 


الاختبار الذى تحت رقم )١8(‏ لأنه أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( الثالث ) . 


تفسير العامل الرابع : 
يوضح الجدول التالى رقم (ه ؟) الاختبارات التى قيمة نشعاقها ( +”ر) فأكثر على العامل الرابع. 


1١1١ 


جدول رقم )١5(‏ 
الاختبارات التى قيمة تشبعاتًا (*"ر) فأكثر على العامل الراب 


م رقم التشب : 
الاختبار 
5٠.» 4| 07 | ١‏ مسر منوع مع تغير تتابع ضريات الذراعين . لاق 
١5‏ أسباحة الزحف على البطن مع استخدام ضربات اللراعين المزدوجة . مدكر 
5١ | 7‏ أسباحة الظهر باستخدام زعائف اليدين والقدمين . دمر 


. أسباحة الظهر باستخدام ضربات الذراعين المزدرجة‎ 7١١ 
أسباحة الزحف على البطن مع أداء نصف الحركة الرحوعية ففط ياحدى الذراعين . ار‎ ١ | 
أسباحة الظهر مع تلامس اليدين خلال الحركات الرجوعية . أمشكر‎ 14 | 
أسباحة الدولفن مع تنويع عدد ضربات الرجلين مع كل ضربة بالذراعين . لكر‎ ١4 3 
٠١ , أسباحة الدولفن باستخخدام زعائف اليدين والقدمين‎ ٠١ | م‎ 
و | 34 أسباحة الشهر والزحف على البطن مع تتابع الالتغات حول احور الطوى جسم . .|4 4ر‎ 


38 خلا الإحسار ى بمسافة أكبر من 75 متر سباحة , |-1١1غ4ر‏ 


4١ 5‏ خطأ الإحساس بمسافة ٠١‏ متر متنوع للدفع من حانطى الدورانات لسباحة 76٠6‏ متر|ااملر 
فردى متشرع . 

5 ا ى بدورانات سباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع لمسافة درلا متر . 
برف مما ع تداس لك ضربة بالرجلين . «الحض” 


خطأ الإحساس بالزمن 5/ا/ ل5لاتامتر من دقع حخحانطى الدررانات]95ار 


-1املر 


لسباحة ٠‏ متر فردى متنورع 


يتضح من الجدول السابق رقم (ه ؟) والخخاص بالاختبارات المتشبعة على العامل الرابع ؛ أن عدد الاختبارات 
التى لا تقل تشبعاهًا عن الدسبة المحددة للخطأ المعيارى ؛ باستخدام معادلة الخطأ المعيارى لبرت وبانكس لعامل الارناط 
عند مستوى (ت ٠ر)‏ والتى تساوى ( /5417ر ) قد بلغ (/1) اختبارات بنسبة )/,٠١,1/1(‏ , كما أن عدد الاختبارات 
التى قيمة تشبعاتهًا على العرامل ( +”ر) فأكثر بلغ )١©(‏ اختبارا بنسبة (57,048/)؛. من مجموع الاختبارات 
المرشحة للتحليل , كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان , إحداهما موجب والآخر سالب . حيث تتشبع عليه 
بعض الاختبارات تشبعا موجبا والبعض الآخر تشبعا سالبا . 


١11 
ولقد كان أكثر الاختبارات تشبعاً على هذا العامل ( الرابع ) هو الاختبار رقم (17؟) .و الذى يحمل مسمى‎ 
4*ا.ه متر متنوع مع تغيير تتابع ضربات الذراعين ) , حيث تتميز طبيعة الأداء الحركى لهذا الاختبار بأفها تعمد‎ ( 
على قدرة السباح على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة و منها الذراعين » كما تشبعت على نفس العامل‎ 
طائفة من الاختبارات تتميز بنفس طبيعة الأداء التى يتميز يما نفس الاختبار الأكثر تشبعاً على العامل الرابع » وهى‎ 
.) 717” الاختبارات أرقام ر 58 1037 1العد7‎ 


هذا وقد تشعبت أيضاً على نفس العامل الرابع اختبارات أخرى . بأرقام 1 55 . #4 . 0.315 513ء 
8 56 8ه )ء وهى اختبارات تتميز فى مجموعها بجرانب مختلفة من الأداء الحركى ؛ وليس بجانب معين بذاته , 
كما أن تشبعاقًا على العامل تتناقص عما تتشيع به الاختبارات السابق الإشارة إليها » و لذلك يحسر دورها الفاعل 
فى ابراز الخاصية التى يتميز يا هذا العامل ( الرابع ) . 

وفى ضوء التفسير الذى سبق ذكره يتضح أن الصفة المميزة هذا العامل هى القدرة التى يتمتع ما الاح لل 
الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة خلال السباحة ؛ ومع الاسترشاد بمخصائص اليناء العاملقى اللسسيط ومم 
الاقتعاد فى الوصف العاملى , والتركيز على إبراز الجوانب الفريدة المميزة لهذا العامل (؟:ه : ١717‏ ).ومع مراعاة 
ضرورة أن تتعدى مستوى الدلالة نسبة النطأ المعيارى » فإن الباحث يقترح تسمة هذا العامل ' بالقدرة على الرسط 
بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع تنويع طرق السباحة " ؛ ويعد أفضل اخبار لقياسه هو الاخجار رقمرلا؟). 
لأنه مسجل تشبعاً فاق كافة الاختبارات على هذا العامل ( الرابع ) , 


يوضح الجدول التالى رقم (؟) ؛ الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعافًا (+"رع) فأكثر على العامل الحامس 


1١1 


جدول رقم )١5(‏ 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقًا (+"ر) فأكثر على العامل الخامس 
م | رقم سس معلا در الع 
الاختبار 
| 4" الوقرف بالقدم البسرى ( مستعرضا ) على العارضة . ار 
3 ده أسرعةإنماء سباحة الفردى المتنوع من 5ر1١‏ مر . ا 0920 
, | 5 إسرعةإفاء سباحة الفردى التنوع من ٠١‏ مثر . كار 
هق | 4" إسرعة إنفاء سباحة الفردى المتنوع من درل مثر ٠‏ ؟كر كد 
| 4" أسياحة الظهر والزحف على البطن مع تتابع الالتفات حزل امخور الطولى للجسم. ‏ |16157ار 
5 | ؟0 |الاحساس بالاقتراب من ٠١‏ معر خلال دورانات مباحة ٠١‏ مثر فردى سنوع . الامدر 00 
٠ | "1‏ |الوقوف بالقدمين ر مستعرضا ) على العارضة . ادر 
: | 4؟ أسباحة المدر مع السيطرة على وسادة طفر بين الفخذين.. -14كقر 
١١ | ١‏ أسباحة الدولفن مع تنوبع عدد ضربات الرجنين مع كل ضربة بالذراعيي . 0-0 
1 | * أخطالإحاس بالتويع الزمى ل ؛ ( 4* 50 ) سرع . لكر 
١‏ 7ت | خطأالإحساس بالزمن40/ل5 ات ١متر‏ من دفع حانطى الدورانات تسباحة؛ ٠‏ ؟متر 7١|‏ ور اوة 
فردى متنرع 
5 | 24 الدوران للأمام وللخلف حول احور الأفقى للجسم . -1كر 
,0 5ه |الدوران للجابين حول انحور الطولى للجسم . ار 


من الجدول السابق رقم (56) والخخاص بالاختبارات المتشبعة على العامل الخسامس . أن عدد 
الاختبارات الدالة و التى لا تقل تشبعاهًا عن النسبة المحددة للخطأ المعيارى باستخدام معادلة الخطا الملسجارى ليرت 
وبائكس لعامل الارتباط عند مستوى ( ه.ر) والتى تساوى ( ؟:56ر) قد بلغ (1) اختبارات بنشبة (؟1,51/): 


كما أن عدد الاختبارات التى قيمة تشبعافًا على العوامل ”رع فأكثر بلغ )١10(‏ اختبار بنسية ( 55016/) مسن 


يتضصمح 


ل 


مجموع الاختبارات المرشحة للتحليل » كما يتضح أن هذا العامل ذو فطبين إحداهما موجب والأخر سالب ؛ حيجحث 
تتشبع عليه بعص الاختبارات تشبعا موجبا والبعض الآخر تشبعا سالبا . 


1 
ولقد كان أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل (الخامس) هو الاختبار رقم (738) . والذى يحمل مسمى 
( الوقوف بالقدم اليمنى "مستعرضا " على العارضة ) » حيث تتميز طبيعة الأداء الحركى لهذا الاختبار بأفا تعبر عن 
قدرة السباح على التوازن الثابت كدالة على قدرة السباح على التوازن النابت خلال وضع الاستعداد للانتطلاق ١‏ 
والتى تتجلى فى وضع البدء لسباحة الفردى المتنوع , وقد تشبع على العامل اختبارين آخرين يتميزان ببنفس طبيعة 

الأداء الحركى لنفس الاختبار الأكثر تشبعا على العافل , وهما الاختباران رقما ( 9" . 4١‏ ). 
هذا وقد تشبعت أيضا على العامل الخامس اختبارات أخرى , وهى الاختبارات أرقام ر حك 517 514ء 
:ل اف 15754 ع5ءلاف 54ت دض لا 265" ). حبث تتمير فى مجموعها بجوانب محتلفة ص الأداء 
الحركى وليس بجانب معين بذاته » كما أن تشبعاقًا على هذا العامل تتخفض عن الاختبارات اللابق الإشارة إلها 
ومن ثم فليس ها دور فى تشكيل الخصائص المميزة لهذا العامل الخامس . 
وف ضوء ما سبق يتضح أن الصفة المميزة هذا العامل هى القدرة على التوازن الغابت خلال وضع الاستعداد 
للانطلاق خلال البدء لسباحة الفردى المتوع , مع الاسترشاد يخصائص الباء العاملى ابيط ومع الاقتصماد ل 
الوصف العاملى . والتركيز على إبراز الجوانب الفريدة والمميزة للعامل ( 17 ١97:8‏ ) , ومع ضرورة أن تعدى 
مستوى الدلالة نسبة الخطأ المعيارى , فإن الباحث يقترح تسمية هذا العامل " بالقدرة على الإحساس بوضع التوازد 
الثابت لبدء سباحة الفردى المتنوع * » ويعد أفضل اختبار لقبامه هو الاختبار رقم (8”) لأنه أكثر الاخصارات نلعا 
على هذا العامل ( الخامس ) . 


يوضح الجدول التالى رقم (70) الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعاقًا (:”ر) على العامل السادس . 


لذلا 
جدول رقم (107؟) 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقا (*”ر) فأكثر على العامل السادس 


م | رقم اس او الاح سر للع 
الاختبار 

١‏ | *” أسباحة الدولفن والمدر مع الاحتفاظ بالراس خارج الماء . مار 

؟ | 56 أسباحة 44“ا.ه متر منوع مع التحكم فى أوضاع وحركات الرأس . -1الار 

. | 5* |الوقوف بالقدم اليمنى ( مستعرضا ) على العارضة ر مع عرل حاسة البصر ). "48 

3 | 56 إسباحة الزحف على البطن مع استخدام زعانف اليدين والقدمين , |ككهر 

ه | >5 إخطأ الإحساس بنسافة هدر ؟! متر للدفع من حائطى الدورانات لسسباحة٠ 7٠‏ مستر44ر 0 


فردى متورع 5 | 


5 | ”5 الإحاس بالاقتراب من ٠١‏ متر خلال دورانات سباحة 7٠٠‏ مثر فردى منوع . دوكر 
؟ '" إنخطاً الاإحساس بعدد وحدات الأثقال لعمرين دفع الرجلين أماما من الجلسوس علسى! 7" 
الجهاز . 


4 | ؟١‏ إخطأ الإحساس بمسافة أكبر من ه؟ ممر سباحة . لام 


: | 4 أسباحة الدولفن مع الاحتفاظ بالرأس أسفل سطح الماء لكل ثلاث ضربات محالية  .‏ |4؟"ر 


٠ 


7 أخطأ الإاحساس بالزمن186/ ل5لاهةامتر من دفع حخالئطى الدورانات -51”ر 


لباحة. ٠‏ ؟متر فردى متوع 


ب | ٠‏ أسباحة الصدر مع الاحتفاظ بالرأس 


. أخطأ الإحساس بمسافة ور؟١ متر للبدء لباحة الفردى المحوع‎ 145 | ١ 


يتضح من الجدول السابق رقم (717) والخاص بالاختبارات المتشبعة على العافل السادس , أن عدد 


الاختبارات الدالة و التى لا تقل تشبعاقًا عن النسبة المحددة للخطأ المعيارى باستخدام معادلة الخطأ الملعمارى ليرت 


وبانكس لعامل الارتباط عند مستوى (8 ٠رع‏ والتى تساوى (888ر) قد سمل () اختبارات بنسبة (4,517/) . كما 


أن عدد الاختبارات التى قيمة تشبعاهًا على العوامل (#"ر) فأكثر بلغ )١7(‏ اختبار بدسية (50/) من محجمسوح 
الاختبارات المرشحة للتحليل , كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان. إحداهما موجب والآخر سالب , حيث تتشبع 
عليه بعض الاختبارات تشبعا موجبا والبعض الآخر تشبعا مالبا . 


ولد كان أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( السادس ) هو الاختبار رقم (9”) , والذى يحمل 


مسمى ( سباحة الدولفن والصدر مع الاححفاظ بالرأس خارج الماء 0 ؛ حي تصيز طبيعة الأداء الخركى هذا الاحمار 
بأها تعبر عن قدرة الباح على التوازن حول انحور الأفقى للجسم خلال ساحتى الدولفن والصدر.من خلال تكلم 


١15 

السباح وسيطرته على حركات أجزاء جسمه خلال السباحة بأقصى سرعة تمكنة أثناء اتخاذ الرأس لوضع صعب يخل 
بعوازن الجسم ء ثما يشير إلى أن لوضع الرأس دور مؤثر فى حدوث التوازن الحركى خلال السباحة » كذلك تشبسع 
على نفس العامل اختبارين آخريين يتميزا بنفس طبيعة الأداء الحركى لنفس الاختبار ررقم 8 ) الأكثر تشعا عسى 
هذا العامل وهما الذين تحت رقمى (78؛ "١‏ ) ؛ كما تشبع على نفس العامل اخختبار لقياس التوازن حول احور 
الطولى خلال سباحتى الظهر والزحف على البطن , وحول احور الأفتقى خلال سباحتى الدولعن والصدر , ألا وهر 
الاختبار رقم (؟؟) , ولكنه سجل تشبعا أقل على نفس العامل من الاختبار رقم (75) , ثما يشير إلى أن العسوازب 
الحركى حول انور الأفقى خلال سباحتى الدولفن والصدر . يبعب الدور الأكثر تأثيرا فى القدرة على التوازد ا خركى 
خلال مراحل سباحة سباق 3٠١‏ متر فردى منوع . 

هذا وقد تشبعت أيضا على العامل السادس اختبارات أخرى » وهى الاختيارات أرقام ره" 55 57. 
تس 17ء لات ءلا” , ه )ء حيث أنا تتميز فى مجمرعها بجرانب مختلفة من الأداء الحركى ء دون الاقتصسار 
على جانب بذاته , 

وفى ضوء التفسير السالف الذكرء يتضح أن الصفة المميزة هذا العامل هى القدرة على التوازن الخركى حول 
امحرر الأفقى للجسم خاصة عندما يقوم السباح بكلا من سباحتى الدولفن والعدر , ومع الاسترشاد بخصائص الاء 
العاملى البسيط و مع الاقتصاد فى الرصف العاملى , والتركيز على إبراز الجوانس الفريدة والمميزة للعامل 
(؟05 ١17:‏ )»ء ومع مراعاة ضرورة أن تتعدى مستوى الدلالة نسبة الخطأ المعيارى ؛ فإن الباحث يقترح تسببة هذا 
العامل " بالقدرة على التوازن الحركى حول المخور الأفقى للجسم خلال سباحتى الدولفن والصدر” . ويعد ‏ فميل 
اختبار لقياسه هو الاختبار الذى يحتل رقم (7”) لأنه أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( السادس ) . 


يرضح الجدول التالى رقم (8؟) الاختبارات التى جاءت قيمة تشبعاقًا "رع على العامل السابع . 


1١17 


جدول رقم (8١؟)‏ 


الاختبارات الى قيمة تشبعاقا (ه"ر) فأكثر على العامل السابع 


م ]| رقم اللشلع 
الاختبار 

١‏ | 5" |الوقوف بالقدم اليسرى ( مستعرضا ) على العارضة زمع عزل حاسة البصر ). نر 

؟ | ٠5‏ أ جة الانحراف ل سباحة الصدر من دفع حائط الحمام . إملار 


+ | #5 أخطاالإحاس بعدد وحدات الأثقال لعمرين دفع الر جلين أماما من اخلوس شنى اجهاز تر 


ل الانحراف فى مباحة الدولفن مكار 


سباحة الدولفن مع الاحتفاظ بالرأس 0 ضربات معالية . -4لاور 
5 0 لليد المنى . لور 
| 5 أخطاأ الإحساس بتنريع نسبة قوة القبضة لليد البسرى . كر 
0 | 71 |الوقوف بالقدم البسرى ( مستعرضا) على العارضة . |-4ر 
؟ ]| 4٠‏ |الرقوف بالقدمين ‏ مستعرضا ) على العارضة . كرا 
٠١‏ | 0# الإحساس بالاقخراب من در؟١‏ متر خلال دورانات سباحة ٠ ٠‏ 7مثر فردى متترع . ضف 00 
١4 | 1‏ أدرجة الانحراف فى سباحة الظهر من دفع حائط الحمام . أفاكر 


؟ ١‏ ]| 55 | خبطأالإحساس بمافة در؟1 متر للدفع من حائطى الدورانات لباحة ٠٠١‏ ؟متر فردى|-8١ا‏ كر 
متترع . 

5٠١ | ١“‏ إخطأالإحساس بمسافة درلا متر للدفع من حاتطى الدورانات لباحة 5٠6١‏ منر فردىاداطر 

متنوع . 

الإحساس بالاقتراب من ٠١‏ متر خلال دورانات ماحة 7٠٠١‏ مثر فردى متنوع 


؟آألر 


يتضح هن الجدول السابق رقم ( 58 ) ؛ والخاص بالاختارات المتشبعة على العامل السايع , أن عدد 
الاختبارات الدالة و الَتى لا تقل تشبعاكًا عن النسبة النخددة للخطأ المعيارى باستخدام معادلة برت وبانكس لمسامل 
الارتباط عند مستوى ( © ٠ر)‏ والتى تساوى (551ر) قد بلغ اختباران فقط أى نسبة (7,:4/), كماأن عدد 
الاختبارات التى قيمة تشبعاقا على العوامل (ار) فأكثر قد بلفت )١4(‏ اختبارا بنسبة (51,54/) ؛ من محمسوع 
الاختبارات المرشحة للتحليل ؛ كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان إحداهما موجب والآخر سالب . حيث تشم 
عليه بعض الاختبارات تشبعا موجبا , والبعض الآخر تشبعا سالبا . 

ولقد كان أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( السابع ) هو الاختبار رقمر(5”) 2 والذى تحمل 
مسمى( الوقوف بالقدم اليسرى "مستعرضا " غلى العارضة " مع عزل حاسة البصر " )» حيث تتمسيز طبيعة الأداء 
الحركى لهذا الاختبار بالإحساس الحركى العضلى بالتوازن الثابت كدالة على قدرة السباح الحسية العضلية الحركبة 
بالتوازن الابت خلال وضع الاستعداد للانطلاق من وضع البدء لباحة الفردى متنوع . 


1 

هذا وقد تشبعت أيضا على نفس العامل السابع اختبارات أخرى . وهى الاختبارات أرقام ر 18.”. 17ء 
51 525025521402554 )ء وهى اخبتبارات تتميز فى مجموعها بجرانب مختلفة مسن 
الأداء الحركى . وليس بجانب معين بذاته و بالتالى فإن دورها المؤثر غير كاف فى تشكيل مضمون هذا العامل بالقدر 
الذى يحدئه الاختبار رقم ( 6” ) و الذى يحظى بتشبع أكبر . 

وفى ضوء التفسير الذى سبق ذكره يتضح أن الصفة المميزة لهذا العامل هى القدرة على الاحساس الح رككلى 
العضلى بوضع التوازن الثابت خلال البدء لسباحة الفردى المتوع , لذا يقترح الباحث تسمية هذا العامل " بالقدرة 
على الإحساس الخركى العضلى بوضع التوازن الثابت خلال البدء لباحة الفردى المتتوخ * . هذا ويعد أفصل “حثار 
لقياسه هو الاختبار رقم (5”) لأنه أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل . 

ولكن فى ضوء التفسير السابق » ومع ضرورة الاسترشاد بخصائص البناء العاملى البسيط ومع الافتصاد ل 
الوصف العاملى؛ والتركيز على إبراز الجوانب الفريدة المميزة للعامل: ومع مراعاة مستوى الدلالة التى تعدت نسسسبة 
الخطاً المعيارى . يتضح أن مستوى الدلالة المشترط الأخذ با مم يتحقق إلا فى اختبارين فققط . ولى ضوء ضرورة ننسع 
ثلاثة اختبارات على الأقل على العامل بمستوى الدلالة المشترط ( 7ه : ١7/17‏ ) , فإن هذا العامل يعتبر عاملا غير 
مستوف الشروط ء ومن ثم يعم تنحيته . 


: تفسير العامل الغامن‎ ٠. 
. يرضح الجحدول التالى رقم (5؟) الاختبارات التى جاءث قيمة تشبعاقا رد"ار) على العامل الثام‎ 


اليل 


جدول رقم (55) 
الاختبارات الَتى قيمة تشبعاتًا (+ر) فأكثر على العامل الغامن 
م | رقم استسح الاتعسيار احبجم 
الاختبار 
٠ | ١‏ درجة الانخراف فى سباحة الصمدر من دفع حائط الحمام مر 
؟ | ٠١‏ أسباحة الدولفن باستخدام زعانف اليدين والندمين . كر 


"١ | '‏ أسباحة الزحف على البطن مع أداء نصف الحركة الرجوعية فقط ياحدى الدراعيي . -145ؤر 

4 | 58 أسباحة الدولقن مع الاحتفاظ بالرأس أسفل سطح الماء لكل ثلاث ضربات محالية . |-447ر 

ه | ده االدرران للجانين حول احور الطولى للجم . همسر 

٠‏ | ؟٠‏ أدرجة الانخراف فى سياحة الدولفن . كككر 

/ | 4" أسباحة المدر مع السيطرة على ومادة طفو بين الفخذين . ار 

0 | 7 أسباحة المدر مع تنريع عدد ضربات الذراعين مع كل ضربة بالرجلين . 25 

بتضح من الجدول السابق رقم (79) ؛ والخاص بالاختبارات المتشبعة على العامل الشامن , أن عدد 

الاختبارات الدالة والتى لا تقل تشبعاقًا عن السبة اخددة للخطأ المعبارى ؛ باستخدام معادلة برت وبانكس لممامل 

الارتباط عند مستوى (5 ٠ر)‏ والتى نساوى (5855ر) تمثل لى اختبارا واحدا فقط أى بدسبة (1,84/) . كما أل عدد 

الاختبارات التى قيمة تشبعاتها على العوامل (ار) فأكثر قد بلغت (8) اختبارات بنسبة ( 017,53 . من مجموع 

الاختبارات المرشحة للتحليل ؛ كما يتضح أن هذا العامل ذو قطان إحداشٌما موجب والآخر سالب جلث تليع 
عليه بعض الاختبارات تشيعا مرجبا والبعض الآخخر تشبعا سالبا . 

ولد كان أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( الثامن ) هو الاختار رقم ,)١6(‏ والذى ييل مدى 

( درجة الانحراف فى مباحة المدر من دفع حائط الحمام ) . حيث تتميز طبيعة الأداء الحركى هذا الاختبار بالإإحساس 

الخركى العضلى بالاتجاه خلال سباحة الصدر » كما تشبع على نفس العامل اختبار آخخر لياس الإحساس الحرككى 

العضلى بالاتجاه خلال سباحة الدولفن وهو الاختبار رقم ( ١7‏ )»ء ثما يشير إلى أن هناك علاقة ارناطية بين الإحاس 
الحركى العضلى بالاتجاه خلال كلا من سباحتى الصدر والدولفن . 

هذا وقد تشبعت أيضا على نفس العامل الثامن اختارات أخرى , أرقام(ر 50 ا 158 2858 51ء 

1" ) ؛ وهى اختبارات تتميز فى مجموعها بجوانب مختلفة هن الأداء الحركى . وليس بجانب معين بذاته. كماأن 


تشبعافًا على هذا العامل منخفضة عن الاختبار السابق الإشارة إلبه و هو الأكثر تشبعا على العامل . 


ريل 
ولى ضوء التفسير الذى سبق ذكره يتضح أن الصفة المميزة لهذا العامل هى القدرة على الإحساس الح ركسسى 
العضلى بالاتجاه خلال سباحة الصدر , نظرا لأن أكثر الاختبارات تشبعا على العامل كان يقيس هذه القدرة. لذا 
يقترح الباحث تسمية هذا العامل ” بالقدرة على الإحساس الحركى العضلى بالاتجاه خلال سباحة المدر ". فهسدا 
ويعد أفضل اختبار لقياسه هو الاختبار رقم )١5(‏ لأنه أكثر الاختبارات تشبعا على العامل . 
وجدير بالذكر أن الإحساس الحركى العضلى باتجاة الباحة قد تمير من قبل على العامل الثالث . ولكن تيز 
هذه القدرة مرة أخرى على العامل الثامن فى اختبارين خاصين بسباحتى الصدر والدولفن , يشير إلى أهمية القدرة على 
الإحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة بالنسبة لطريقتى الصدر والدوافى بوجه خاص . 
ولكن مع الاسترشاد يخصائص الناء العاملى اللسبط مع الاقتصاد فى الوصفف العاملى . والتركيز على إبرار 
الجوانب الفريدة المميزة للعامل» ومع مراعاة ضرورة أن تتعدى مستوى الدلالة نسبة اخأ الممارى . يتصح أن 
مستوى الدلالة المشترط لم يتحقق إلا فى اختبار واحد فقط ؛ وفى ضوء ضرورة تشبع ثلاثة إخنبارات على الأقل على 
العامل بمستوى الدلالة المشترط ( 25 : ١7"9/‏ )ء فإن هذا العامل يعتبر عاملا غير مقول . ومن ثم يعم تنحيته . 


يوضح الجدول التالى رقم () الاختبارات التى جاءث قيمة تشعباقهًا (”*ر) على العامل التاسع. 


لخريل 
جدول رقم )”١(‏ 
الاختبارات التى قيمة تشبعاتا (ه”ر) فأكثر على العامل التاسع 


م8 اسم الا سس از 
- 


١‏ < 7" |الوقوف بالقدمين ر مستعرضا ) على العارضة ( مع عزل حاسة البصر ) . -1دلار 
؟ 2-0 بمسافة 0ر؟ ١‏ متر للبدء لسباحة الفردى المع 1 لاقكر 
* | 4" إسباحة الظهر والزحف على البطن مع تتابع الالتغات حول احور الطولى للجسم  .‏ |-541: 
4 | “اه الإحاس بالاقتراب من 6ر5١‏ متر خلال دورانات سباحة "٠٠‏ متر فردى مسنوع |ا54ر 


ه | 4ه إخطأالإحساس بالزمن5ا/ل5*ه ١متر‏ من دفع حائطى الدورانات لسباحة ١٠؟متر‏ |د*لر 


فردى متنوع 
5١‏ | ؟؟ إسباحة الظهر باستخدام زعانف اليدين والقدين . |-14سر 
٠١ | ١‏ أخطأ الإحساس بمسافة أكبر من 78 عر سباحة . 6 


يتضح مر ن الجدول السابق رقم (ه”) والخاص بالاختبارات المتشبعة على العامل التامع . أن عدد هذه 
الاختبارات التى لا تقل تشبعاقًا عن النسبة التحددة للخطأ المعيارى باستخدام معادلة برت وبانكس لعامل ارتاط عد 
مستوى (5 ٠ر)‏ والتى تساوى ( 5/ا5ر) قد بلغ اختبار واحد فط بنسبة ( 4 )/1١.6‏ . كما أن عدد الاخشارا'ت التى 
قيمة تشبعامًا على العوامل (2ار) فأكثر بلغ (/ا) اختبارات بنسبة ( 11 )/٠١‏ . من مجموع الاختبارات المرشحة 
للتحليل . كما يتضح أن هذا العامل ذو قطبان إحداهما موجب والآحر سالب . حيث تتشبع عليه بعص الاحبار'ت 
تشبعا موجبا . والبعض الأخر تشبعا سالبا . 
ولقد كان أكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( التاسع ) هو الاختبار رقم (/31”) . والذى يحمل ملى 
( الوقوف بالقدمين "مستعرضا" على العارضة " مع عزل حابة البصر * ) . حيث تتميز طبيعة الأداء المركى هذا 
الاختبار بالإحساس الحركى العضلى بالتوازن الثابت كدالة على قدرة الباح الحسية العضلية الخركية على التوارد 
النابت خلال وضع الاستعداد للانطلاق هن البدء لسباحة الفردى المتوع , 
هذا وقد تشبعت أيضا على نفس العامل التاسع اختبارات أخرى ؛ وهى الاأخبارات أرقام( 48 4”. 
"اه مه 57 7١1)ء‏ و هذه الاختبارات تتميز فى مجموعها بجرائب مختلفة من الأداء الحركى ؛ وليس بجانب معين 
بذاته .و من ثم فهى لا تشترك فى تكوين الخصائص المميزة لهذا العامل . 
ولكن فى ضوء التفسير السابق يتضح أن الصفة المميزة لهذا العامل هى القدرة على الإحاس الجر كلى 
العضلى بوضع التوازن النابت خلال البدء لسباحة الفردى المتوع , لذا يفترح الباحث تسمية هذا العامل " بالقدرة 
على الإحساس الحركى العضلى بالتوازن النابت خلال البدء لسباحة الفردى المشوع " . ويعد أفضل اختبار لقياسه هر 
الاختبار رقم )1٠(‏ لأنه يحظى بأكثر الاختبارات تشبعا على هذا العامل ( التاسع ) 


١ 
و مع الاسترشاد بمنصائص البناء العاملى البسيط و مع الاقتصاد فى الوصف العاملى , والتركيز على راز‎ 
ومع مراعاة ضرورة أن تتعدى مستوى الدلالة نسبة الخطاً‎ » ) ١79/ : الجوانب الفريدة والمميزة للعامل ذاته ( ؟81‎ 
المعيارى : يتبين أن مستوى الدلالة المشترط نم يتحقق إلا فى اختبار واحد فط . ولا كان ضرورة الالترام بأن يتشبع‎ 
ع ءلذا فإن هذا العامل يعتبر غير مقبول‎ ١1/ : 57 ( ثلاثة اختبارات على الأقل على العامل بمستوى الدلالة المشترط‎ 


؛ وهن ثم يدم تنحتيه . 


ه - استخلاص القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحة ٠٠١‏ متر فردى متتوع للساحين الاشثئين. 

فى ضوء شروط البناء العاملى البسيط التى حددها ثرمسترك عموكام15 ٠‏ ره؟:لاه6؟.مه5؟). 
حيث يتم قبول العامل الذى تتشبع عليه ثلاث اختبارات على الأقل بقيم تتجاوز الخطأ المعيارى للتشبعات المستحرجة 
وفتا لحجم عينة البحث(57: )١77‏ » وبعد تحديد الخبراء للاختبارات التى تقيس القدرات التوافقية الخاصة لسباحة 
٠‏ فردى متنوع للسباحين الناشئين تحت ١6:‏ سنة , يمكن تحديد القدرات الرئيسية منها. والتى تشكل الناء 
العاملى البيط بتلك القدرات التى فسرت وا العوامل المقبولة من الدراسة العاملية التى تم إجرائها , وهذه القدرات 


تتمثل فى : 
- القدرة على الإحساس الحراكى العضلى برمن ومسافة الدفع م حانطى الدورانات لاحة .٠.؟‏ فردى مسو . 
وهى القدرة التى عبر عنها العامل الأول . 


- القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمافة السباحة . وهى القدرة التى سملها العامل الثابئ . 

- القدرة على الاحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة » وهى القدرة التى شكلها تشبعات العامل الثالث . 

- القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع تنويع طرق السباحة . وهى القدرة التى أغارت إلِيا 
تشبعات العامل الرابع . 

- اللقدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت لبدء سباحة الفردى المتتوع » وهى القدرة التى ارتبطت لى تلبعها 
بالعامل الخامس . 

- القدرة على التوازن الحركى حول احور الأفقى للجسم خلال سباحتى الدولفن والصدر . وهى القدرةالتى 
احتواها العامل السادس فى تشعاته , 


و - استخلاص وحدات بطارية قياس القدرات التوافقية لسباحى 7٠٠١‏ متر فردى مسوع للناشئين . 
تتكون البطارية المناسبة من عدد من الوحدات يمثل كل هنها أحد العرامل المستخلصة المقبولة كحد أدن 
(؟6: 15 )ء وحيث أن هن معايير البطارية الجيدة أن تتكون وحداقًا من الاختبارات التى حقفت أعلى تشبعات 
مشاهدة على عراملها , لذا نجد أن وحدات البطارية يمكن أن تتمثل لل الاختبارات التالية : 
- اختبار ( خطأ الإحساس بالتتويع الزمنى , ل |" ( 4 5١م))]‏ من دفع حائطى الدورانات لسباحة 2٠٠١‏ مثر 
فردى متوع ] , ثمثلا عن العامل الأول . 
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- اختبار ( خطأ الإحساس بمسافة أقل من ©5؟ متر سباحة  !‏ لتمثيله العامل الثابن . 
- اختبار ( درجة الانحراف فى سباحة المتنوع من البدء والدوران ) » حيث يعبر عن العامل الثالث . 
- اختبار ( 4 »ا 8٠‏ مر متنوع مع تغيير تتابع ضربات الذراعين ] . لقدرته على التعبير عن العامل الرابع 
- اختبار ( الوقوف بالقدم اليمنى ( مستعرضا ) على العارضة ) ء لما يتمتع به هذا الاختبار من الدلالة على العامل 


الخامس . 
- اختبار ( مباحة الدولفن والصدر مع الاحتفاظ بالرأس خارح الماء ] . نظرا لمدق تمثيل هذا الاحبار للعامل 
السادس : 


ويوضح الجدول التالى رقم ( )1١‏ استخلاص وحدات بطارية قياس القدرات التوافقية لساحة 5٠٠٠‏ متر 
فردى متنوع للسباحين الناشئين .بناءا على تشبعات وحدات البطارية المستخلصة على العوامل المقبولة وغير المقبولة . 
جدول رقم )5١(‏ 
تشبعات وحدات البطارية المستخلصة على العرامل المتبولة وغير المقبولة 


3 اشاس 


خار ب الماء 


١ 2 1 
خآ‎ 


' تشبعات الاختبارات على العوامل عند مستوى دلالة هر. 


الزمى لمرو عده امتر) 
من دفع حائط الدورانات 


لسباحة للك امتر فردى 
متنوع . 
خطأ الإحساس بمافة 


أقلل من 5 مهتر سباحة 


درجة الانخراف ف سباحة 


الموع من اإلدء 
والدوران 


41 سر بغز 
تتابع ضربات الذراعين 
الوقوف بالتقدم 0_0 
(مستعرضا) على العارضة 
مباحة الدولفن والصدر 
مع الاحتفاظ بالراس 


ل 
يتضح من الحدول السابق رقم (1") » أن وحدات البطارية ذات درجة نقاء عالية » حيث حقتقلت كل 
وحدة على حدة تشبعا عاليا على العامل الذى تمثله » فى حين حققت تشبعات منخفضة قريبة من الصفر على العرامل 
الأخرى . ويعتبر هذا من معايير البطارية الجيدة ( :58). 
ويوضح الجحدول التالى رقم (1”) الارتباطات البيية ( صوأكهاءمممء,ع)م1 ) بين وحدات البطارية 


جدول رقم (؟") 
الارتباطات البينية لوحدات البطارية المستخلصة ن -. ١‏ 


وف -م كر كر وار ]| لاككر 


قيمة (ر) الجدولية عند مستوى (ه ٠ر)‏ تساوى ار 

يتضح من الجدول السابق رقم (68) » أن الارتباطات البيئية بين وحدات البطارية التخلمة غم دالة 
ومخفضة , كما يشير إلى أن كل اختبار فيها يقيس قدرة مستفلة عن القدرة التى يقيها الآخر. وهذا أيصا يعتير من 
معايير البطارية الجيدة. وهذا ثما يدلل على أن اختبارات البطارية فى محملها تقيي ما وضعت من أجله . ألا وهر قياس 
القدرات التوافقية لسباحى ٠‏ هتر فردى متنوع ١‏ 
" - الدراسة الاستطلاعية الثالثة : 

تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثالئة فى الفترة من 95/1/74 إلى 94347/7/8١م:‏ بغرض التحقق من بات 
استمارة التقدير المهارى لسباحة ٠ ٠‏ متر فردى متدوع للسباحين الناشتين تحت 6 سنة , حيث تم قياس مستوى 
الأداء المهارى استرشادا بالاستمارة (مرفق رقم 8) لمرتين على عينة هذه الدراسة . وبالاستعانة بنفس الحكمين فى مرتى 
التطبيق ؛ على أن يأخذ السباح فترة راحة بين المرتين لمدة عشرة دفائق على الأقل . وقد تم حساب معمامل اللبسات 
للدرجات المسجلة مع التطبيقين » عن طريق إيجاد معامل ارتباط فررق الرتب لسبيرهان. 

والجدول رقم (17”) يرضح المتوسط الحسابى والانحراف المعبارى المأخوذة عن هرتى تطبيق استمارة فياس 
المستوى المهارى ومعامل لاق . 


1١ 


جدول رقم ("” ) 
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لكل من التطبيق الأول و الثابئ لاستمارة 


* قيمة ر اججدولة عند مستوى 8ور تساوى "ار . 
ويتضح من الجدول الابق رقم (”) » أن معامل ارتباط الاستمارة يلغ (/امر) , وهو معامل ثبات عال 


وبذلك تعد الاستمارة أداة علمية بمكن الوثوق يماء خاصة بعد التأكد من اها . 
- الدراسة الاستطلاعية الرابعة : 
تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الرابعة فى الفترة من 14؟ 15059 إلى 43/59/١5‏ 1ع . بغرض الرصول ال 
الشكل النهانى مجموعة التمريئات المقترحة لتنمية القدرات التوافقية الرئيسية التى تم اسستخلاصها . ودلك رفن 
الخطرات التالية : 
أن تم إجراء مسح مرجعى للموضوعات ذات الصلة بعمية القدرات التوافئية ببعض المراحع والتى مها أرقام 
رما امكنم تلا لل الاية لكلل تضقف فمضكف . 
ب - تم اختيار وتصميم بعض التمرينات التى تعمل على تدمية القدرات التوافنة الرئيسية . وأحديد الدهات 
امستخداهها واشتراطات أدائها . 
ج - تمت تجربة تلك التمرينات على مجموعة هذه الدراسة , و إدخال تعديل إلى بعضيا . واستبعاد بعضها , وحاصة 
تلك التى تتميز بالصعوبة البالغة فى أدائها. 
د - تم عرض تلك التمرينات على خمسة هن السادة الخبراء ' ثمن يتوافر لهم الشروط الآتية : 
- أن يكون من الحاصلين على درجة الدكتوراة فى فلفة العربية الرياضية. 
- أن يكون قد عمل فى مجال تدريب السباحة ء لمدة لا تقل عن عشر سئوات. 
- أن يكون من أعضاء هيئة التدريس بإحدى كليات التربية الرياضية لمادةٌ الرياضات المائية. 
وذلك للتعرف على آرائهم بخصوص تحديد صلاحية أو عدم صلاحية كل تمرين من هذه التمرنسات علسى 
حدة , واتجاهات الأحمال التدريبية التى بمكن معها استخدام هذه التمرينات . والاشتراطات الواجب مراعاقًا خلال 


أداء كل منها , وكذلك التعديلات التى استوجب الأمر إدخافا على كل منها . 


١ 0 101 ١ 3‏ 04 7 5 9" 
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ولقد أسفرت هذه الدراسة عن الآتى : 
أ- تم استبعاد بعض التمرينات وكذلك تعديل بعضها » وتحديد اتجاهات استخد امهل ووضع اشتراطات لأدائها 3 وفق 
ما أشار إليه الخبراء واتفقوا عليه . 
ب - التوصل للتمرينات فى صورقًا النهائية ر(مرفق رقم 8 ) . 


فانها : البرنامج التدريى 
قام الباحث بتصميم برنامج تدريى يهدف إلى تحسين المتوى الرقمى لسباحة ٠٠٠١‏ متر فردى متو 
للسباحين الناشئين تحت ١5‏ سنة , على أن تستخدم تمريات تسمية القدرات التوافقية الرئيبة التى تم الترصل إليها . 
فى تنفيذ بعض الأحجام التدريية للبرنامج التدريى مع المجموعة التجريبية , فى حين لا تستخدم هذه التمرينات فى تنفيذ 
نفس هذه الأحجام العدريبية مع الممجموعة الضابطة » وذلك للتعرف على أثر تنمية تلك القدرات التوافقية على 

المتغيرات التابعة قيد البحث . 

ولقد تم تطبيق البرنامج التدريى خلال الفترة من 4/71 45 إلى 1535/9/75 م. حيتث تم التطيسق. 
خلال الدورة التدريبية الكبرى الخاصة بمنوسم العدريب الصيفى . الذى بشمل فترة الإجازة الصيفية للسسباحين بعد 
انقضاء العام الدراسى » ومن ثم تكون الظروف مواتية لانتظام السياحين فى التدريب لجرعتان يوبا - كلما أمكن 
ذلك (76 : ٠ت”)‏ . وقد اشتملت فترة تطبيق البرنامج التدريى على )١7(‏ أمبوع ء براقع (5 إلى )١١‏ حرعة 

تدريبية أمبوعياً » وقد تم خلال هذه الفترة تنفيذ إجمالى ( ١14‏ ) جرعة تدريية . 

وقد اتبع الاحث فى تصميم البرنامج التدريى الخطرات التالية : 

)- وضع تخطيط للبرنامج فى صورته الأولية باتباع الأمس العلمية لبناء تلك البرامج التدرييية وتنمية الصفات 
البدنية» وذلك بالرجوع إلى بعض المراجع العلبة , والتى منها المراجع أرقام ر".14١.‏ 3اء 
فض لض ان كن 0000 0 0 010 22*17 ). 

ب - عرض البرنامج التدريى على خمسة هن السادة الخبراء” ؛ ثمن يتوافر فيهم نفس الشروط السابق الإشارة !لبها 
(ص ١56‏ ). وذلك للاسترشاد بآرالهم فى حتوى البرنامح التدريى المقترح , والتعديلات الواجب إدخافا على 
هذا البرنامج. 

ج - تعديل البرنامج وفق آراء الخبراء . 

والجدول التالى رقم (؛ ”) يوضح توزيع أحجام التدريب وفق التفسيم الزمنى لفترات تتفيذ البرنامج : 


الخيراء : أد / أبر العلا أحمد عند العتاح ؛ أ.د/ عضام محمد خلمى ؛ أ.د / على قهمى اليك ؛ أ.د/ مجمود عد الفناح عنان : أ.م.د / محمد 


يعدى حسم 


١ 7‏ 
جدول رقم (4” ) 
توزيع أحجام التدريب على التقسيم الزمنى للبرنامج العدريى 
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تابع جدول رقم (4” ) 


حجم العدريب 
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وفيما يلى بعض الملاحظات الخاصة بالضيط التجريى » بين مجموعتى اللبحث والتى أبعت خلال تفيذ 
البرنامج: 
- استخدمت أحجام تدريبية واحدة مع كلا من مجموعتى البحث » وذلك من أكبر هذه الأحجام وهو حمل الدورة 
التدريبية الكبرى , إلى أصغر هذه الأحجام .. وهو حجم التكرار الواحد داخل أى مجموعصة مسن المجموعات 
التدريبية المستخدمة فى الوحدة التدريبية . 
- استخدام معدل البض فى تقنين فترات الراحة البينية بين المافات التكرارية للمجموعات التدريبية المستخدمة مع 
كلا يجموعتى البحث ؛ حيث يشير العديد من المؤلفين إلى أن استخدام معدل النبض فى ذلك يضمن تكرار الأداء 
فى الأوقات الخاسبة والمخمشية مع حالة السباح ( " : 99 )ء(58 :1578 ):(9لا:١).‏ 


١ 

- استخدام معدل النبض فى تقنين شدة سباحة المسافات التكر ارية للمجموعات التدريبية المستخدمة بع كلاسلا 
جموعق البحث » بما يضمن العمل فى الاتجاه العام للتمية المقصودة , كما تشير العديد من المزلفات المتخصصة 
التى تطرقت إلى هذا الموضوع (95: 1526٠‏ 6)ع)ء(ق": /ا؛ ).(8غ4: 8”) . كما استخدم تحقيق نبة 
من الزمن الأقصى لسباحة المسافة التكرارية فى تقنين شدة السباحة (مه : 6١٠)ء‏ وذلك فى الحاللات التى لا 
يصير فيها معدل ابض هعبرا عن مستوى شدة السباحة . كما هو الحال عند أداء المجموعات التدريبية النامة 
بتسية السرعة هذا وتعرض الجرعات التدريبية الخاصة المنفذة مع كلا مجموعتى اللبحث تقصيلا لى 

(مرفق رقم .)٠١‏ 


ثامنا : الدراسة الأساسية 
تم إجراء هذه الدرامة لتحقيق الأهداف الرئيسيةلمذا البحث . ف الفترة هن 14/5١‏ 15 إلى 
مم . حيث قام الباحث بما يلى : 
-١‏ القياسات القبلية : 
ثم إجراء القياسات القبلية للمتغيرات التى تم الاستقرار عليها » بنادى الزمالك الرياضى مسن 4/5١‏ إلى 
5 مء حيث اعتير الباحث نتائج عملية التكافز قياسا قبلا لكل مجموعة من مجموعى التعبو 
التجريى للبحث . 
؟ - التجربة الأساسية : 
تم تطبيق البرنامج التدريى -(السابق الإشارة إليه بالمرفق رقم ( -)٠١‏ بنادى الزمالك الرياضي خلال 
الفترة من 45/4/51 إلى 1335/1//55م» وقد اشتملت هذه الفعرة على )١7(‏ أسبوعا , بواقع (5 إلى )١١‏ 
جرعة تدرييية أسبوعيا , وتم خلال هذه الفعرة إجراء إجماى )١١48(‏ جرعة تدريبية ( ملحق رقم )٠١‏ . 
* - القياسات البعدية : 
ثم إجراء القياسات البعدية للمتغيرات قيد البحث ؛ بنادى الزمالك الريساضى خلال يرسلى 
لا“ 758 1555م 
تاسعا : المعالجات الاحصائية 
تمت معاجة البيانات إحصائيا كلا من المركز الاستشارى لعلوم الرياضة (همرفق رقم١١)ومركز‏ 
اللاستشارات الإحصائية والفياسية بجامعة القاهرة ( مرفق رقم ١7‏ ) », وتضمدت عدة معالجات إحصاية , ينوه عنها 
الباحث فيما يلى : 
-١‏ حساب الأشمية النسبية وفق استطلاع آراء الخبراء حول المهارات الخاصة بسباحة ٠٠٠١‏ مير فردى مسوم 


للسباحين الناشئين تحت 5 ١‏ سنة باستخدام المعادلة الآتية : 


ارذال 


مجموع موافقات الخبراء على المهارة 
الأثمية الدسبية ' - 


مه ل تس 21 
مجموع موافقات الخيراء على جنيع المهارات 
- استخخراج المترسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء لكل من الاختبارات المرشحة للتحليل 
العاملى باستخدام المعادلات الآتية : 
جاس 


- 
1 


(2 


"' ( المتوسط الحسابوّش) - الرسيط ) 
5 معامل الالثواء 2 


الانخراف المعيارى رع) 
حيث أن : 
هس :الخوبط الحابى 
٠‏ مجاس : مجموع قيم المتغير س 
ه ن : عدداخالات 
جك ارات للبارى و4 :كس" ل هه وال الع 
* - حساب فعاملات الارتباط بين متغيرات اللبحث ووضعها فى المصفوفة الارتياطية » وقد استخدم لحساب هذه 
الارتباطات معادلة بيرسون للقيم الخام ر( قعناولا 8200 ) ١‏ وهى : 
مج س ءا مخاص 


حيث أن : 


م بجا اس : مجموع قيم المتغير س 
٠‏ مج ص : مجمرع قيم المتغير ص ٠‏ 
. مج س' : مجموع مربعات قيم المتغير س 


عفنا لاق إل "! ارذا:ء 
فقا اقتراج امادة اخرراء 5 


١4 
مخاص' : مجموع مربعات قيم المتغير ص‎ ٠ 
ه ن : عدد أزواج اليم الإحصائية‎ 
لالع 5 اتدل‎ 5١ 

4 - تحليل مصفوفة الارتباطات عامليا باستخدام طريقة المكرنات الأسامية موتيلتج ( وهذاء8100 ) ؛ وبا م تخدام 

محك كايزر . لاستخخراج العوامل المستخلصة » وهذا اك يتوقف على استخلاص العرامل إذا قل جزرها الكامن 

(18000 أمعنشا ) عن الواحد الصحيح ر 8" 545؟)ءر”؟ت 1 54ل). 
ه - اسعخدام معادلة برت وبانكس فى تحديد قيمة الدلالة المتبولة لعشبع الاختبار على العامل وهى : 

نَ 


٠ه‏ خت 2 الخطأ المعيارى للتشبع على العامل . 
5 خأ عه الخطاً المعيارى لمعامل الارتباط للعينة التى حللت ارتباطاهًا عامليا . 
ه ن - عدد المتغيرات المستخدمة فى المصفوفة الارتباطية الخللة , 
مر - رقم العامل المستخلص من المصفوفة العاملية . 
ره ؟: ١ث5‏ 1 - 8ه 
1 - اختبار ولككسن ( 151 71/116008 ) لرتب الإشارة لعبنتين مرتبطتين لاختبار دلالة الفروق بين التياس 
القبلى والبعدى لكل مجموعة من مجموعتى البحث فى كل متغير من متغيرات البحث التابعة ( يلدالدراسة). 
باستخداد المعادلات التالية : 5 
: نون + ىل 
سرت 5 , 


. ) - متوسط مجموع رتب التى تظهر أقل تكرار فى العلامات (+ أو‎  ,نرس‎ ٠ 
. قيم مطروحا منه عدد الأزواج ذات القيم المتساوية‎ 0 
0 ن رن+50)01ن+‎ 


ه ن > عدد أزواج ا 


د 3 
حيث أن : 
اعت - الانخراف المعيارى للمجموع البرى للفروق المرتبة بين الرتب التى تظهر أقل تكرار فى العلامات 
(+أار-). 
ت > مسرن 
٠‏ ذ - عت 
حيث أن 


٠ه‏ ذا 2ت نسية ذأو الدرجة المعيارية ذ . 


. ت قيمة ثاببة‎ ”4 ٠ 


ءات - مجموع رتب التى تظهر أقل تكرار فى العلامات ( + أو - ) . 
(؟؟ :/ا؟"” -54”” )ى زلاه : 1خت ا آاملن) 


د5١‏ 
/ا - اختبار مان-رتينى ( ]5ع) /112163 1122122-19 1 ) لعيدين مسسقلين لاختبار دلالة الفروق بين القياسين 
البعديين مجمرعتى اللبحث فى كل متغير من متغيرات البحث التابعة ( قيد الدراسة ) باستخدام المعادلات الآتية : 
صورتا معادلتا اختبار مان-وتينى الأساسيتين وثما : 


ذررن, + 0 


ىر > نر كان, ا + 1 مجان 
ر: 
نورن, + )١‏ 
2 قم > نن<«اان,ى ل 7 - ممارء, 
حيث أن 
ان" > عدد المشاهدات ف المجموعة الأولى . 
٠‏ نم > عدد المشاهدات فى الجموعة العانية . 
م مجان - مجموع الرتب ف المجموعة الأول . 
٠‏ مجار, © مجموع الرنب ف امجموعة الثانية . 
رلاة :55" 
ن »ان 
6 لح اهس 
١‏ ------ 2ك 
3 إخ 5-5 : ًِ 5 
رن ؟* ذى رن + د, على 
١١‏ 
حيث أن : 
٠‏ ى > أصغر قيمة محوبة من قيمتى ى, ىم المستخر جتان من تطبيق اختبار مان - ويتنى . 
ه ذنى 0 ع حجمالجمرعةالأولى. 
٠‏ نم - حجم المجموعة الثانة . 
فت سفة» 


م/- تحديد مدى تقدم مترسطات كل جمرعة من جمرعق الحث فل القياس العدى عن القياس القبلى لكل من 
متغيرات البحث التابعة باستخخدام المعادلة التالية : - 
المتوسط الحان للتياس البعدى - المتوسط الحسابى للقياس القبلى 


المتورمط الحسابى للقياس القبلى 


مدى التقدم ع 0م ١,‏ - 1 


الفصل الرابع 
عرض النتائج ومناقه فشتكها 


أولا : عرض النتائج 
ثانيا : مناقشة النتائج 


الفصل الرابع 
عرض ومناقشة النتائج 
أولاً - عرض النتائج : 
و يشمل هذا ها يلى : 

-١‏ اختبار دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى و البعدى للمجموعة الضابطة بالسبة للقدرات التوافقية قيد 
البحث » و يتضح هذا من خلال عرض الجدول التالى رقم (ه"). 

جدول ره ") 

المتوسطات الحسابية للقياسين القبلى و البعدى للمجموعة الضابطة 
و دلالة الفروق بين القياسين للقدرات التوافقية ن عه 


القدرة على الإحسساس 
الخركى العضلى بز مسن 
ومساقة الديع من حائطي 
الدورانات لباحة 5٠٠‏ 


عثر فردى متتر ع 


القدرة على الربط بين 
حركات أحزاء الجسم 
السباحة, 
القدرة على الإحسسساس 
برضع الترلرن الثانث ده 
سباحة الفردى المتتوع. 
القدرة على التولرن 
الجر كى حول الور 
الأفقى خسلال سباح 
الدرلفن و الصدر. 
" قيمد ( ذ ) الحسربة عند مستوى دءر . تساوى ل كقر1 . 


١84 


يتبين من المدول رقم (ه”7) أن قيم ( ذ ) المحسوبة لجميع القدرات التوافقية أصغر من قيم ( ذ ) الجدواية 
عند مستوى دلالة ره ٠ره)‏ »ء و بذلك فإن الفروق بين القياس البعدى و القياس القبلى بالدسبة لجميع هذه القدرات 
جاءت غير دالة إحصائياً. 


؟ - اختبار دلالة الفروق بين همتوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة بالدسبة لمظاهر الانتياة 
ويتضح هذا من خلال عرض الجدول التالى رقم (5”) . 
جدول رقم (5؟) 
المترسطات الحسابية للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 
ودلالة الفروق بين القياسين لمظاهر الانتباه 
ل الس وسسووو رود 
العدد شر معط السدد مشر شط 


مر سكم 


اسهد 


اما | مس | 
)كملاع | ايند | عت | سيسي | ه رع | مم | مت إ يم اه مل 
* قيمة (ذ) الجدوية عند مستوى ه8٠رء‏ تساوى ل ٠1,55‏ 
يتبين من الحدول رقم (75) أن قيم (ذ) المحسوبة لمظاهر توزيع وتركيز وتحويل الانتباه أكبر من قيمة (ذ) 
الجدولية عند مستوى( ه ٠,١.‏ ) » وبذلك فإن الفروق بين القياس البعدى والقياس القبلى هذه المظاهر جاءت دالة 
إحصائياً فى حين نجد أن قيم (ذ) المحسوبة لمظاهر حجم وحدة وات الانتباه : أصغر من نفس فيمة (ذ) الجدولية , 
وبذلك فإن الفروق فيما بين القياس البعدى والقياس القبلى لهذه المظاهر غير دالة إحصائياً . 


و - اختبار دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القلى والبعدى للمجموعة الضابطة لمستوى الإنجاز الرقمى 
لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع . وبتضح ذلك من الجدول التالى رقم (1”) . 


لماي 


جدول رقم إلا 
المتوسط الحساى للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ودلالة الفرق بين 
القياسين للإنجاز الرقمى 


لسباحة٠ ٠١‏ متر فردى متنوع 


* قيمة (ذ) الجدولية عند مستوى ه ١, ١‏ تساوى د ١,15‏ :5 

يتضح من الخدول السابق رقم (79) أن قيمة (ذ) امحسوبة للإنجاز الرقمى لسباحة 7٠١‏ متر فردى مصوع 
جاءت أكبر من قيمة (ذ) الجدولية عند مستوى دلالة (ه 20,١‏ . وبذلك فإن الفرق فيما بين القياس البعدى والتقياس 
القبلى بالسبة للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع جاء دالاً إحصائياً ولصالم القياس البعدى. 


4- اختبار دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى و البعدى للمجموعة التجريبية بالنسبة للقدرات 
التوافقية قيد اللبحث , و يتضح هذا من خلال عرض الجدول التالى رقم .م78 0 


ل 


جدرل (0”) 
المتوسطات الحسابية للقياسين القبلى و البعدى للمجموعة التجريبية 
و دلالة الفروق بين القياسين احا مه ن ده 


تي تج نمكم 


العدد 
م 
الو سعط 


القدرة على الإحماس 
الحركى المصلى رمن 
ومسالة الدقع من خائطي 
الدررانات لسباحة ٠٠١‏ 
متر لردى مجرع. 
القدرة على الإاس 
الحركى العضلى بمسافة 
السباحة. 
القدرة على الإحساس 
الحركى العضلى بالمساد 
الباحة, 
القدرة على الربط بين 
حركات أجزاء الام 
المختلفة مع تريع طرق 
السباحة. 
القدرة على الإحساس 
بوضع العرازن العسابت 
لد ساحةالفردى 
المترع. 
القدرة على اتشرازتن 
الحركى خسول المسور 
الأثقى خلال باحق 
الدولفن و الصدر. 
* قيمة ( ذ) المحسربة عند مسترى وءر . لساوى 5د 6أرا. 


يتبين من الجدول رقم ( 78 ) أن قيم ( ذ ) المحسوبة لجميع القدرات التوافقية أكبر من قيم ( ذ ) الجدولية 
عند مستوى دلالة (ه ٠ره)‏ »ء و بذلك فإن الفروق فيما بين القياس البعدى و القياس التبلى بالسبة لجسيع هذه 
القدرات جاءت دالة إحصائياً و لماح القياس البعدى. 


ه - اختبار دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة العجريية بالتسبة لمظاهر 
الانتباة, ويتضح ذلك من عرض الجدول التالى رقم قضة : 


١45 


جدرل رقم (9؟) 
المتوسطات الحسابية للقياسين القبلى رالبعدى للمجموعة التجريية 
ودلالة الفروق بين القيامين المظاهر الانتباه_ الانتياد 


احالات السالية 


| "يد | ضر ام | ه | ع إمتر زه عبر‎ ١ 
غد | صن | مس | ه | ء إمت زه إمزر|‎ 
توزيعلاسة | 56م | عهنه | -90.؟ | ه أ ع | مض | صفر | مت | ه إمم‎ | 

ود كم كع 5 2515 29 مر اكاك كك وك ور 
ل ا كك لكك اك لت كم 


و لسرن ل رط ١55‏ . 
يتضح هن الجدول السابق رقم (9) , أن قيم (ذ) المحسوبة للجميع مظاهر الانتباه جاءت أكبر من فيمة (ذ) 
الجدولية عند مستوى دلالة (ه ٠,٠‏ » وبذلك فإن الفروق فيما بين القياس البعدى والقياس التبلى باللنسبة لجميع 
مظاهر الانتباه جاءت دالة إحصائياً ولصالح القياس اللبعدى. 


5 - اخختبار دلالة الفرق بين معوسطى القياسين القلى والبعدى للمجموعة التجريبية لمسترى الإنجاز الرقبى 
لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متوع . يتضح ذلك من خلال عرض الجدول التالى رقم ٠(‏ 5) . 
جدرل رقم ر١1)‏ 
المتوسط الحسالى للقياسين القبلىوالبعدى لسحصوعة التحريية ودلالة الفرق بين 
القياسين للإناز الرقمى لسباحة "٠٠‏ متر فردى متترع 


فرق | الات اساي 


ا 0١-‏ : 
يتضح من الجدول السابق رقم ١(‏ 4) أن قيمة (ذ) المحسوبة للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى معصوع 
جاءت أكبر من قيمة (ذ) الجدولية عند مستوى دلالة ( ه )٠,٠‏ . وبذلك فإن الفرق فيما بين القياس البعدى والقياس 

القبلى بالنسبة للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى مرخ جاء دالاً إحصائيا ولصالح القياس البعدى. 


15. 


/- اختبار دلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدى لكلا مجموعتى البحث التجريية و الضابطة بااللبة 
للقدرات التوافقية قيد البحث . و يتضح هذا من خلال عرض امجدول التالى رقم ( 41 ). 
جدول رقم ر١؛)‏ 


المتوسطات الحسابية للقياسين البعديين مجمرعتى الحث التجريبية و الضابطة 


القدرة ع الإحاي لخر كى على رس ومسافة 
الدقع مي حانطى الدورانات لساحة ٠٠١‏ متر فردى 
مر 
القبرة على الإحساس ار كني العصلي تمسافة 
الساحة 


مع تويع عطرل السباحة 


القدرة عنى الإحساس بوصع ال 


ماحية الفعردى الشرع 
القدرة على العرارب الحركى حولي اثخور الأفقى خلال 
ماحنى الدزلفن و العدر. 


" قيمة ( ذ) الحدولية عند مستوى ٠‏ ر تساوى 3 ١,45‏ . 
بتضح من الجدول رقو ( ا ) أن قيم ( ذ ) الحصوية بالنسبة لجميع القدرات التوافقية أكبر م قيسة رد) 
الجدولية عند مستوى دلالة ر ه٠ره)ء‏ ما يشير إلى أن الفروق فيما بين القياسين البعديين مجموعتى اللحث التجربية 
و الضابطة لجميع هذه الفدرات . فروقا دالة إحصانياً ولماح امجموعة التجريبية. 


- النسب المئوية لمدى التقدم بين القياسين البعدى و التبلى ؛ لكل هن مجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
بالسبة للقدرات التوافقية قيد البحث , و يتضح هذا من خلال عرض الجدول التالى رقم (؟ 4) 


1١47 


جدول رقم (43) 
مدى تقدم كلا مجموعتى البحث التجريية والضابطة فيما بين 
القياس البعدئ والقياس - التدرات مانس 


القدرة على الإحساس الح كى 1 ساكر؟ | الاركان 1١#‏ لخر 
المعسلى برمن ومسالة الدقع سر 

حخائطى الدورائات لسباحة 5٠‏ 

ا ش ظ 1 1ش ل م سا 
-- اه كه 1 يها عا نا قم قد 1 ٠‏ ْ ْ 


الغدرة على الإحساس 
ادا باتعاه السباحة 


0 71 رم 
8 1 20 
١‏ | القدرة على التولؤن الحركسى | مامز أ لان .ام 


حول المحور الأفقى يلال سباحق 
الدولفن والمدر 

يتضح من الجدول رقم (؟4) أن هناك نسب تقدم لكل من مجموعتى البحث التجريية والضابطة عد إحراء 
المقارنة فيما بين القياس القبلى والقياس البعدى لجميع القدرات التوافقية » ولكن نسب التقدم التى أحرزقًا اجموعة 


التجريبية تفوق ما أحرزته المجموعة الضابطة من تقدم . 


4- اخخبار دلالة الفروق بين متوسطات القياس العدى لكلا جمرعق الحث التجريية والضابطة بالة 
مظاهر الانتباه . ويتضح هذا من خلال عرض الجدول التانى رقم (57) . 


ل 
جدول رقم ("4) 
المنرسطات الحسابية للقياسين البعديين غحسوعت اللبحث التجريبية والضابطة 
ردلالة الفروق بين القياسين لمظاهر الانتباه 


يتضح من الجدول السابق رقم (47) أن قيم (ذ) المسوبة بالنبة لمظاهر حدة وثبات وتوزيع وتركير وتحريل 


الانتباه أكبر من قيمة (ذ) الحدولية عند مستوى دلالة ر ٠,١‏ ) ء ثما يشير إلى أن الفروق فيما بين التياسين العدين 
نجموعتى البحث التجريبية والضائطة هذه المظاهر . فروقا دالة إحصائياً لصاح المجموعة التجريبية . 
أما بالدسبة لمظهر ححو الانتباد فققد تبين من الجدول السابق عدم وجود فرق دال إحصائياً فيما بين الفياسين 


البعديين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة نظرا لأن قيمة (ذ) احسوبة أقل من قيمة (ذ) الجدولية . 


٠‏ - السب المحرية لمدى التقدم بين القياسين البعدى والتبلى . لكل من مجمورعصتى الِحث التجريية 
والضابطة, ويتضح هذا سن خلال عرض الجدول التالى رقم 4 4) 5 


١*6 


جدول رقم (44) 
مدى تقدم كلا مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فيما بين 
القياسين البعدى والقبنى لمظاهر الانتباه 


1 


اس للقاس | اس لفاس | الفرق بين | نهالضه | سن للفيس لنقس العرقى بين أنه لقنم 


اللعد | 2 ا 0 1 5 ١‏ 
- ِ يق المتوسطبن ا 5 0 2 اقيق القلى الموسطير 
: : : سيو لل ليام 
١‏ حجم الانبه كار ا أكر ار 15١‏ ؟ا؟. ار كر أءر |*؟ لحل 


4 


بتضح من جدول رقم (4 4) أن هاك نسب تقدم لكل من مجمرعتى البحث التجريية والضابطة عد إحسراء 
المقارنة فيما بين القياس التبلى والبعدى لجميع مظاهر الانعاه . ولكى نسب التقدم التى أخرزقا امموعة التحريية 


9 


اك 


تفوق ما أحرزته الجموعة الغائطة من تقدم . 


١‏ - احتبار دلالة الفرق بين متوسطى القياسين البعديين مجموعتى البحث التجريية والضابطة للإجار 
الرقمى لسباحة 7٠١‏ فتر فردى متنوع » ويتضح هذا من خلال عرص الجدول التانى رقم ره 4) . 


جدول رقم رد ؛) 
المتوسط الحسابى لنقياسين البعديين مجموعتى البحث التجربية والضابطة ودلالة الفرق بين 
القياسين للإنجاز الرقمى لباحة 2٠٠١‏ متر فردى محوع 


* قيمة (ذ) الجدولة عد مستورى ٠,٠8‏ تساوى عد ١,355‏ : 


بتضح من دراسة الجدول السابق رقم زه 4) أن قيمة رد) 'لخحصوبة أقل مى قيمة (ذ) الجدولية عند مستروى 
معنرية (065..ه) مما يشير إلى أن ' 3 لفرق بين القياسين اللعدين لنلمحصوعة التجريية والضابطة للإنبار الرقمى لاج 
٠‏ متر فردى مسوع لم يعل إى حد الدلالة اللإحصالية . 
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؟١-‏ النسبة المحرية لمدى التقدم فيما بين القياسين البعدى والتبلى . لكل هن مجموعتى الحث التجريية 
والضابطة » ويتضح ذلك من خلال عرض الجدول التالى رقم ر5 4) . 


جدول رقم (45) 
هدى تقدم كلا من مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فيما بين القياسين البعدى والقبلى 
لمستوى الإنجاز الرقمى لسباحة 7٠١‏ متر فردى متنوع 


المجموشد التحرنيه 


اس لمقبا سم 


- 


بين من الجدول الاين رقم (5عع أن هناك نسبة تغدم لكلا مجموعتى البحث التجريية والضاببملة عد 
إجراء المقارنة فيما بين القياس القبئى والقياس البعدى للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع . ولكن نحد أن 
نسبة التقدم التى أححرزقًا المجموعة التجريية فاقت ها أحرزته المجموعة الضابطة . 


ثانيا : مناقشة التائج 


: مناقشة نتائج الفرض الأول‎ - ١ 


يتضمن ذلك ها يلى : 


أ - بالسبة للقدرات التوافقية قد البحث للمجموعة الضابطة : 

من خلال عرض ننتائج الجدول رقم (ه) والجدول رقم (7 4) يتضح أن الفروق فيما بين الياس التبلى 
والقياس االعدى للقدرات التوافقية لسباحى الجموعة الضابطة م تمل إلى حد الدلالة الاحماية عند مستوى دلالة 
(5 ٠ر٠‏ )لأى من هذه القدرات , فى حين اتضح أن المجموعة الضابطة حققت نسب تقدم مئوية ف القياس االعدى 
عن القياس القبلى بالنسبة لجميع القدرات التوافقية , ما يشم إلى ان البرنامج التقليدى الذى اتبع فى تدريب الجموعة 


الضابطة كان له أثر فى تنمية الغدرات التوافقية قيد ال بحث لدى مباحى هذه الجموعة » حيث أدى إلى وجود نسب 


١ءا/‎ 


دوية للتقدم فى مستوى جنيع القدرات التوافقية المحددة . و لكى هذا الأثر لم يكن على درجة قوية تصل بالفرق بين 


القياس القبلى و التياس البعدى لأى من هذه القدرات إلى مستوى الدلالة الاحصائية. 


ب - بالسبة لمظاهر الانتباه لممجموعة الضابطة : 

من خلال عرض نتانح الجدول رقم ر5") , و الحدول رقم (4 4) . اتضح وجود فروق دالة إحصائياً عد 
مستوى (8 )٠,١‏ بين التياسين القبلى والبعدى للمجموعة الصابطة لمال القياس العدى لمظاهر توزيسع وتركير 
وتحويل الانتباه . كما وجدت أيضا فروق بين القياسين لمظاهر ححم وحدة وات الانتاة ولكنها م تعال إلى حد 
الدلالة الاحصائية . كما اتضح أن الموعة الضابطة قد حففت نة تقدم منوية مع القياس اللعدى عن النباس الملى 
لمستوى جنيع مظاهر الانتباة . 

ويشير ما سبق إلى أن البرنامج التدريى التقليدى . والدى بعد مع المجموعة الضابطة ء بالرغم من أنه م يحتوى 
على تمريئات لتنمية القدرات التوافقية ؛ إلا أنه قد أسهم فى تنعية مظاهر الأنتباه . حيث أحدث نسة تقدم مريةل 
القياس البعدى عن القياس التبلى لجميع هذه المظاهر ؛ وإن لم تصل الفروق إلى مستوى الدلالة الإحصاتية لفص 
مظاهر الانتباه وهى حجم و حدة و ثبات الانتباه, 

ويرى الباحث أن البرنامج التدريى للسباحين حتى يكون مؤثرا بشكل إيجابى فى تدمية كافة مظاهر الاناه 
لديهم , نظراً لما تتطلبه طبيعة رياضة السباحة من القدرة على توظيف مظاهر الانتباه . فإنه يجب أن يحتوى البرنامح 
على جوائب تدريبية موجية هذا الفرض ء ويكون ها تأثير فعال على تمية مظاهر الانتباه المختلفة . 

كما يرى الباحث بناء؟ على ها سبق أن رياضة الساحة بصفة عامة تعمل على تدمية مظاهر الانتاه . ثما أدى 
إلى التأثير الإيجابى للبرنامج التقليدى المستخدم مع المجموعة الضابطة على تسمية مظاهر الاتباة لدى سسباحى هذه 
المجموعة الممثلة لمر حلة الاشئين ما أدى إلى ظهور نسب هنوية للتخدم فى جمبع هذه المظاهر , والى وجود فروق دالة 
إحصائياً عند مستوى الدلالة المشار إليه لبعض مظاهر الانتباه وهى التوزيع والتركيز والتحويل . وهذه النتيحة تفن 


مع ما توصل إليه أ“قد شعبان4 595١م‏ فى دراسته (( 5 : /810- .)5١‏ 
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جب - بالنسبة للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠٠١‏ متر فردى مسوع : 
من خلال عرض نتائح الجدول رقم (7”) . و الجدول رقم (45) . اتضح وجود فرق دال إحصائياً عند 
مستوى (ت )٠ ١‏ فيما بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى للإنجاز الرقمى لسباحة 
٠ 5‏ مهتر فردى متنوع . كما انضح أن المجموعة الضابطة قد حققت تفدها بنسبة قدرها 5 للإنجاز الرقمسى 
للقياس اللعدى للسباحة 3٠١‏ متر فردى مسر عن القياس النبنى . 


ويشير ها سبق إلى أن البرنامج التدريى التقليدى المستخدم مع المجموعة الضابطة كان فعالاً فى تطوير مستوى 


السسدة* 


الإنجاز الرقمى للسباحين مجتمع البحث . 


وى خوء ما مسق فإن الغرض الأول قد تحفق جزليا ٠‏ والدى ينص على : 
" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى مظاهر 
الانتاد و الإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى منوع . لماخ التياس العدى " . 
ويرى الباحث أن عدم وصول الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى لمظاهر حجم وحدة ولبات الانتباه 


إلى مستوى الدلالة الاحصالية . إثما يرجع إلى عدم احتراء البرنامج التدريى التقليدى على جواتب تدريية ها تأثير 


فعال على تنمية هذه المظاهر . 


؟- مائشة نتائج الفرض الكابى : 


ينضمن ذلك ما يلى : 


أ- بالسبة للقدرات التوافقية قيد البحث للمجوعة التجريية : 
من خلال عرض نتائج الجدول رقم (8”) » و الجدول رقم (43) + يتضح أن الفروق فيما بين القباس 


القبلى و التياس البعدى للقدرات التوافتية لسباحى المْجموعة التجريية جاءت نيعا دالة إحصائياً عند مسترى دلالة 
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رهءره) لصال القياس البعدى . كذلك اتضح أن المجموعة التجريبية حققت نسب تقدم مئوية فى القياس البدى 
عن القياس القبلى , ثما يشير إلى أن البرنامج التدريى الذى اتبع فى تدريب المجموعة التجريبية :والذى تضمسن 
تمريدات لتنمية القدرات التوافقية قيد البحث . أدى بالفعل إلى تدمية جميع هذه القدرات ثما جعل الفروق بين القبساس 
القبلى و القياس البعدى تصل إلى حد الدلالة الاإحصائية . كما أكد هذا ها أحدثه البرنامح التحريى من نسب تقسدم 


منوية لجميع هذه القدرات. 


ب - بالنسبة لمظاهر الانتباه للمجموعة التجريية : 
من خلال عرض نتانج اججدول رقم (75) , و الجدول رقم (4 4) , اتضح وجود فروق دالة إحصااً عد 
مستوى (ث5 )٠.0٠‏ فيما بين القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريية لصاح القباس البعدى شميع مظاهر الاناة, 
كما اتضح أن الجموعة التجريبية قد حققت نسب هنوية للتقدم لمستوى جنيع مظاهر الانتاه فى القياس العفدى عن 
القياس التبلى . وهذا يدلل على أن البرنامج التجريى الذى ثم تغيذه مع المجموعة اك بية ١‏ والذى احوى على 
تمريئات تدمية القدرات التوافقية . قد أسهم فى تدمية جميع مظاهر الانشاه . حيث كانت جنيع الفروق دالة إحمايا , 
ويزكد هذا ما أحدثه البرنامح التجريى هن نسب تقدم منوية ملحوظة فى القياس البعدى عن القياس التبلى لخبع 
مظاهر الانتاه . 
ويرى الباحث أن العمل التوافقى المركب الذى تشعمل عليه تمريئات تنمية القسرات التوافقية » والتى اشتمل 
عليها البرنامج التجريى أدى إلى زيادة درجة توظيف الانشاه لدى سباحى الجموعة التجريبية خلال التدريب كما عسلل 
على وجود فروقاً دالة إحصانياً بين القياسين القبلى والبعدى لنمجموعة التجريية لجميع مظاهر الاننباه » ولس لعمها 
دون بعضها الآخر ٠‏ كما حدث مع المجموعة الضابطة التى استخدم فى تدربها البرنامج التقليدى الذى لا بحترى على 


تمرينات خاصة بدسمية القدرات الترافقية . 
بتعمية الشدر !فشي 


ها 


ج - بالسبة للإنجاز الرقمى لسباحة ٠١‏ ؟متر فردى متنوع : 

من خلال عرض نتائج الجدول رقم (؛ 4) » و الجدول رقم (45) . اتضح وجود فرق دال إحصاياً د 
مستوى (5 )٠.٠١‏ فيما بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى للإنجاز الرقمى 
لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع . كما اتضح أن المجموعة التحريبية قد حققت تقدما بدسبة وية قدرها 4.91 / 
للإنجاز الرقمى للقياس البعدى للسباحة 3٠١‏ متر فردى مشوغ عن القياس القبلى . 

ويشير ها سبق إلى أن البرنامج التدريى المستخدم مع المجموعة التجريية , وامختوى على تمرنات تمية 
القدرات التوافقية الرئيسية لساحى ٠٠١‏ متر فردى مسوخ . كان له فعالية فى تطوير مستوى الإجاز الرقمسى 


ولى ضوء ما سبق فإن الفرض الثاى قد تحقق , والذى ينص على : 
" يوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريية فى مظاهر 
الانتباد والإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى منوح لصاح القياس اليعدى", 

ويرى الباحث أن تنمية القدرات التوافقية من خلال البرنامج التدريى للمجموعة التحريبية زادت من فاعلية 
البرنامج فى تطوير مستوى مظاهر الانتباه و الإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠٠١‏ مر فردى منوع , نظراً لما هذه القدرات م 
تأثير إيجابى على تنمية تلك المتغيرات , فأدى هذا إلى وصول الفروق بين القياسين القبلى و البعدى لجيع هذه 
المتغيرات إلى مستوى الدلالة الاحصائية . و لس لبعضها فقط كما حدث مع امجموعة الضابطة . 

ماقئة نتائج الفرض الثالث : 


يتضمن ذلك ما يلى : 


أ - المقارنة بين مجموعنى البحث التجريية و الضابطة بالنسبة للقدرات التوافقية قيد البحث : 
من خلال عرض نتائج الجدول رقم (41) ء و اججدول رقم (؟ 5) ؛ يتضح أن جميع الفروق فيما بين القياسين 


البعديين نجموعتى الحث التجريية و الضابطة حاءت جنميعا دالة إحصائياً عند مسعوى دلالة زهارهع) لصاح التياس 


١6أ‎ 


البعدى للمجموعة التجريبية . ثما يشير إلى أن البرنامج التجريى المختوى على تمريئات لسمية القدرات التوافقية والذى 
تم إتباعه فى تدريب المجموعة التجريبية كان أكثر فعالية فى تنمية القدرات التوافقية قيد البحث هن البرنامج التقايدى 
الذى تم تنفيذه مع المجموعة الضابطة ‏ وقد أكد هذا ما اتضح من أن البرنامج التجريبى قد أحدث نسب مئوية 
للتقدم فى القياس البعدى عن القياس القبلى لجميع هذه القدرات بالنسبة للمجموعة التجريبية . و التى فاقت بفارق 


واضح نسب التقدم الحوية لهذه القدرات بالدسبة للمجموعة الضابطة. 


ب - المقارنة بين مجموعتى البحث التجريبية و الضابطة بالسبة لمظاهر الانتباه : 

من خلال عرض نتائج الجدول رقم (47) , والجدول رقم (4؛ 4) . اتضح وجود فروقاً دالة إحصائياً عد 
مستوى ( ٠5‏ قيما بين النياسين البعديين للمجموعة الضابطة والمجموعة التحرببة . لماح القياس العصلدى 
للمجمرعة التجريية لظاهر حدة ولبات وتوزيع وتركيز وتحريل الانتباه . وم يصل الفرق إلى نفس مستوى الدلالة 
الإحصائية لمظهر واحد فقط من مظاهر الانتباه وهو مظهر حجم الانتباه , ويرى الاحث أن ذلك جاء كأتر ايان 
لسمية القدرات التوافقية الرئيسية الخخاصة بسباحى 0 متر فردى متنوع الناشتين تحت 5 سة. على مظاهر حدة 
وثبات وتوزيع وتركيز وتحويل الانتباه » هذا وقد اتضح أيضاً أن نسب التقدم المنوية للقياس البعدى عن القياس القلى 
كانت أكبر للمجموعة التجريبية عنها للمجموعة الضابطة لجميع مظاهر الانتباه . ثما يزكد على الدرر الإيجابى لعمية 
القدرات التوافقية على تسمية مظاهر حدة وثبات وتوزيع وتركبز وتحويل الانتباه » كما يشير ضما إلى أن تدمية مطهر 
حجم الانتباه تميل إلى التاثر إيجاياً بتعمية القدرات التوافقية . 

وبذلك فإن البرنامج التدريى الذى طبق على الجموعة النجريبية . والذى احتوى على تمرينات نلية 
القدرات التوافقية كان أكثر فعالية فى تدمية مظاهر حدة وثبات وتوزيع وتركيز وتحويل الانتباه » ويميل إلى زيادة درجة 


التأثير الإيجابى على تنمية مظهر حجم الانتباه . 


مسوع : 
من ختلال عرض نتائج الجدول رقم (5 4) » و اججدول رقم (45) , اتضح وجود فرق بين القياميي العديى 


للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريية للإنجاز الرقمى لباحة ٠٠١‏ متر فردى منوع . ولكن هذا الفرق م يصل إلى 
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مستوى الدلالة الإحصائية عند مستوى (20.080)» ولكن بالرغم من هذا فإن عدم وصول الفرق إلى مستوى الدلالة 
الإحصائية لا ينفى الآثر الإيجابى لتعمية القدرات العوافقية داخل البرنامج التدريى على تطوير الإنجاز الرقمى لسسباحى 
متر فردى متدوع »حيث اتضح من جدول رقم (45) أن نسبة التقدم المئوية فى القباس البعدى عن القياس 
القبلى للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متدوع والخاصة بامجموعة التجريية كانت 4,9١‏ ,/ على ألر فرق 
رقمى لصاخ القياس البعدى الذى بمقدار 8.4 ثانية» فى حين كانت نسبة التقدم المنوية والخخاصة بالجموعة الضامطمة 

تساوى 5.5 ./ على أثر فرق رقمى لصاح القباس البعدى بمشدار 4,8 ثانية » ويشير إلى أن البرنامج التدريبى المطق 
على سباحى المجموعة التجريية والذى يحتوى على تمرينات تمبة القدرات التوافقية كان أكثر فعالية فى تسبي مترى 
الإنجاز الرقمى لسباحة ٠‏ مترافردى مترع ؛ حيث أحداث نسبة تقدم مئوية فاقت تلك الةة التى احدئها 
البرنامج التدريى المستخدم مع المجموعة الضابطة . وإن م يرفى الفرق فيما بين القياسين البعديين مجموعنى البحث 
للإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى مسوع إلى مستوى الدلالة الإحصائية . فمقدار الفرق الرقمى بين مستوى 
تقدم مجموعتى البحث 8," ثانية » وهو فرق له اعتباره من وجية نظر الباحث . حيث أن تقدم السباحين بدمة ئران أو 
حتى أجزاء هن الثانية يعتبر إنجازا كبيرا خاصة بالدسبة للسباحين مرتفعى المستوى كسباحى مجتمع البحث . وتشكل 
طبيعة التقدم الرقمى الضئيلة فى رياضة السباحة حائلاً فى إظهار دلالة إحصائية للفرق فيما بين التياسين العدببن 
المسجلين مجموعتى البحث .وبذلك فإن تنمية القدرات التوافقية الرلِية حلال تتنفيذ العر نامح التدريى للسباحين تعمل 


على رفع كقاءة البرنامج فى تحسين مستوى الإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع للسباحين مجتمع اللبحث . 


ول ضوء ها تقدم بعين أن الفرض الثالث قد تمق حرا , والذى ينص على : 
* توجد فروق دالة إحصائيا بين امجموعتين الضابطة والجموعة التجريبية فى القياس البعدى لمظاهر 


الانباه و الإنجاز الرقمى لسباحة ٠‏ متر فردى متنوغ لصال المجموعة التجريبية ". 
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ويرى الاحث أن زيادة فعالية البرنامج التجريى المستخخدم مع المجموعة التجريبية عن البرنامج التقيدى 
المستخدم مع امجموعة الضابطة , إثما ترجع إلى احتواء البرنامج التجريى على تمرينات تتطلب حثد للطاقات الذهنية 
والقدرة على توظيف الانباه خلال أدائها » ثما زاد من فعالية البرنامج التعجريى فى تنمية مظاهر الانتباه ؛ وكذا يتضح 
تأثير تنمية القدرات التوافتية الرئيسية الخاصة بسباحى ٠٠؟‏ متر فردى متنوع الناشئين على مظاهر الانتباه .ومفذهة 
النتيجة تتفق مع ها أشار إلبه السيد عبد المقعود (940١م)‏ . وأحمد شعبان (4 145م) . حيث نوهاليد عد 
المقصود إن أن الجهاز الحس حركى يشكل أساساً للقدرات التوافقية ١(‏ : 188) ء فى حين توصل أمد شعبان إلى 
العلاقة الإرتباطية بين عدد من صور الإحساس الحركى - التى هى صور من نشاط الجهاز الحس حركى - فى الساحة 
والانتباه (5 : )ع ثما يشير إلى أن العمل على تنمية القدرات التوافقية له تأثير إيجابى على تدمية مظاهر الانتباه لدى 
السباحين . 
ويرجع الباحث أن الفرق بين مجمرعتى البحث التجريية والضابطة بالنسبة لمظهر حجم الانتباه والذى 
لصالح امجموعة التجربيية وفى نفس الوقت لم يرقى إلى مستوى الدلالة الإحصانية . إلى أن طبيعة اختبار قياس خم 
الانتباه باستخدام جهاز ( التاخستو سكرب ) تعتمد فى قياسها هذا المظهر على قدرة المفحوص على قوة وسرعة 
الملاحظة خلال برهات تشغيل الجهاز . ثم على قدرته على تذكر الأشكال التى أظهرها الجهاز خلال برهات تشغيله . 
فى حين أن طبيعة تمرينات ندمية القدرات التوافقية لا تتطلب 'ستحدام السباح لقوة وسرعة الملاحظة والقدرة علسى 
التذكر - بصفة أساسية - . ما يجعل تلك التمرينات لا تنمى هذه القدرات التى يعتمد عليها القياس فى ذلك الاختبار, 
فكان هذا سبباً فى عدم وصول الفرق بين مجموعتى البحث- والذى كان فى صالخ المجموعة التجريبية بالرغم من ذلك- 
إلى مستوى الدلالة الإحصائية . 
كما يرى الباحث أن الأثر الإيجابى لحمية القدرات التوافقية على زيادة فعالية البرنامج التدريى فى تحسين 
مستوى الإنجاز الرقمى يرجع إلى أن تدمية هذه القدرات تعمل على وفع مسعوى الأداء الفنى للسباحة » كما تعمل 
على تطوير الصفات البدنية . رهذا ها يتفق مع ما أورده مصطفى كاظم وآخران 1347م (.5: )١765‏ وما أشارتا 


إليه عديلةطلب وكوثر كمال الدين 5/4 ام من أن الرشاقة والتوافق والتوازنروهم من القدرات التوافقية)ترفع "كناءة 
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السباح (١1؟: ١‏ 87" . وها أشارتا إليه أيضاً إيمان عبد العريز وعرة الشورى 7 نقلاً عن ماتيرس 
,ؤنا 121 بأن التوافق العصبى العضلى ( وهر من القدرات التوافقية ) يرفع من كفاءة الأداء الحركى فى السسباحة 
(/11:١5)ء‏ وما أورده أيضا على البيك , بأن التوافق (وهو أحد القدرات التوافقية ) يرفع من دقة الأداء 
الحركى 537 : 45) . ويعضد هذا الرأى ما ذكره كل من عادل على 1557م . وعصاه عبد المحالق 19917م. 
ومحمد علاوى 191/3 بأن التوافق ر وهو أحد القدرات التو دفية ) أحد العراما! المزثرة فى القرة الععنبة 
(؟: 1أ قر" المقغ).ار55:45). وها أشار إليه كل من عادل على 1357م ., ومحمد علارى وأبو العلا 
عبد الفتاح 5/84١م,‏ ونحمد علارى 115414١م.,‏ بأن التوافق روهو أحد القدرات التوافققية ) أحد العرامل المزثرة ل 
السرعة (54 :58) . (3 4 : 1١8‏ )2 (45 :1 154) . وكذلك ما أشار إليه اليد عبد اللتعرد 1951م 
بأن رفع مستوى التحمل يتوقف والى حد كبير على مستوى التوافق الحركى . وهو أحد القدرات الثر فقيسة 
55م . 


هذا ويرجع الباحث أن الفرق المشار اليه لم يصل إلى متوى الدلالة الإحصائية . للببين الكاليين : 


- طبيعة المرحلة السنية للسباحين مجتمع البحث : 
يشير ماجلشكر ر وطعكناوه31 ) 1597م إلى أن المرحلة السنية ١3-17‏ سنة نتمير بطتصرة ل المو 
(1/6: 545) ؛ كما يشير على زكى وأسامه راتب ١98٠‏ م إلى أن هذه المرحلة السبة يحدث عندها تقدم كير ل 
مستوى السباح (75 : )١1517‏ . بيدما يشير محمد علاوى 153١م‏ إلى أن عملية النمو تختلف فى سرعتها من فرد إلى 
آخر (47 : 14) , وعلى الرغم من أن المرحلة السنية التى ينتمى إليها مجتمع البحث ( ١4‏ ؛ ١8‏ سنة) تتمير بطفرة 
نو يصاحبها تقدم ملحوظ لمستوى الأداء . وما يتبع ذلك هن تقدم للمستوى الرقمى , إلا أن هذا الغندم لا بنحدث 
لجميع سباحى هذه المرحلة بشكل مبسق بسبب ظهور طفرات المو الطبيعية لى أوقات مختلفة من سباح لآخرء. ما 
يؤدى إلى فروق واضحة لما يسحلرنه من أرقام فيما بيبهم . وهذا ها تبب فى هذه الظاهرة حيث اتساع المدى الذى 
تتباين فيه المستويات الرقمبة للسباحين فى تلك المرحلة الية . شما بمعل من الصعوبة أن يتم الحصول على فروق تصل 


لحد الدلالة الإحصائية بين المجموعات المستقلة بالسبة لهذا المتغير بصمة خاصة. حيث نتآثر المقارنات الاحصائية بين 
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اللجموعات المستقلة سليياً باتساح المدى الذى بين البيانات ؛ والدليل على هذا أنه عند المقارنة بين القياسين القبلى 
والبعدى لمستوى الإنجاز الرقمى لسباحة 7٠١‏ متر فردى متنوع سواء بالدسة لأى من مجموعتى البحث , كل على 
حدة » فقد كان الفرف بمقدار (4,5) ثانية بالدسية للمجموعة الضابطة . وكان بمقدار ( 8,4) ثانيةبانتبة 
للمجموعة التجريبية. وقد وصل كل فرق من هذين الفرقين إلى مستوى الدلالة الإحصائية كما اتضح من جدول 
(45(:)41). حيث أن المقارنة بين الجسوعات المترابطة لا تنأئر بمدى تباين البيانات فى استخراج نتيجة احتبار 
التحقق من الدلالة الإحصاتية لنفروق . أما فى حالة المقارنة بين القياسين البعديين للمجموعة الضابطة والمجمرعة 
التجريبية ولكوفا تتم بين مجموعات مستقلة . فإن نتيجة الاختبار تتائر باتساع المدى الذى بين البيانات , فلقد كان 
الفرق بين مجموعتى البحث ف الإنجاز الرقمى البعدى لسباحة "٠٠‏ متر فردى مسوع بمقدار ( 4.4) ثانية . وهو أكر 
هن الفرقين اللحسوبين فيما بين القياس التبئى والقياس اللبعدى للمحموعة الضابطة . وفيما بين القياس التبلى والقياس 


العدى للمجموعة التجريبية . ورغم ذلك لم يسفر الفرق عن دلالة إحصاية . 


-طبيعة التقدم الرقمى فى رياضة السباحة : 

أن التقدم الرقعى للسباح ضتيلاً بطبيعته ر خاصة لباحى المتويات العليا ) » ويرى الباحث أن القرق فيما 
بين متوسطى التنياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة , والذى كان بمقدار 8,4 انية لصال الجموعة 
التجريبية هو فرق كبير للمقاربة بين المستويات الرقمية فى رياصة السباحة . ولكن بالرغم من كبر هذا الفرق إلا أنه مم 
يصل إلى حد الدلالة الاحصائية . ثما يشير إلى أن طبيعة التقدم الرقمى فى رياضة السباحة تشكل عائقاً ريا أمام 
التوصل إلى مدى الفروق بشكل دال إحصالياً . 

وبناء! على ما سبق يرى الباحث أن طبيعة رياضة السباحة بما تفرضه من ضآلة التقدم الرقمى للسباحين . 
خاصة إذا ها اقترنت باتساخ المدى الذى تتباين فيه المستويات الرقمية للسباحين كأحد خواص المرحلة السنية 
للسباحين مجتمع البحث . فإفا تحد هن التوصل إلى فرق يصل إلى مستوى الدلالة الإحصائية فيما بين مجموعتى البحث 


( مستقلتان) - كما هو الخال فى المارنة الحالية - الأمر الذى جعله نادر الحدوث . 


القصل الخامسر 
الاستخلاصات والتوصيات 


أولا : الاستخالاصات 
ثانا : التوصيات 


الفصل الخامس 
الاستخلاصات والتوصيات 
أولاً : الاستخلاصات 
فى نطاق طبيعة وأهداف البحث , ولى حدود العينة ؛ ومن واقع البانات الت تم التوصل إليسها ومعالحتها 
إحصائياً » فقد أسفرت عن نتانج عدة , التى على ضوءها يمكن استخلاص ما يلى : 
١‏ - أن تسمية القدرات التوافقية الرئيسية حلال تنفيذ البريامج التدريبى لسياحى ٠‏ متر فردى متنوع النساشئين 
تحت ١1١5‏ سنةء يؤدى إلى تحسين مستوى مظاهر الانتباه . 
؟ - تنمية القدرات التواففية الرئيسية خلال تفيف البرنامج التدريى لسباحى "٠٠‏ مثر فردى متنوع الناشئين تحت 
٠‏ سنةء يؤدى إلى تحسين مستوى الإنجاز الرقمى . 
وجدير بالذكر ان الباحث قد توصل إلى استخلاصات أخرى خلال محاولاته للتوصل إى الاسستخلاصين 
السابقين .ومن أهم هذه الاستخلاصات ها يلى : 1 
* - بالتحليل العاملى ثم استخلاص ست قدرات توافقية رئيسية » خاصة بسباحى ٠‏ مبتر فردى منوغ الناشئين 
تحت ١6‏ سنة. هى : 
ا - القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزهن ومافة الدفع من حائطى الدورانات لباحة ٠.٠‏ 
فخر لرد عد فشو : 
ب - القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة . 
جل - القدرة على الإحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة . 
د - القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم المختلفة مع تنويع طرق السباحة . 
ه - القدرة على الإحساس بوضع التوازن النابت لبدء سباحة الفردى المترع . 
و - القدرة على التوازن الحركى حول انحور الأفقى للجسم خلال سباحتى الدولفن والصدر . 
- ثم التوصل إلى بطارية اختبار تضم ست اختبارات بسبيلها يمكن قياس القدرات التوافقية الخاصة بسباحى ٠٠٠‏ 
متر فردى متنوع الناشئين تحت ١5‏ سنة . هى : 
أ - خط الإحساس بالتنويع الزمنى ل ” ( 4 * ١5‏ متر ) من دفع حائطى الدورانات لسباحة ٠٠؟‏ 
متر فردى متتوع . 
ب - خطأ الإحساس بنافة أقل من 75 هتر سباحة . 
ج - درجة الانحراف فى سباحة المتتوع من البدء والدوران . 
د - 4ع ٠ه‏ متر مصسوع مع تغيير تتابع ضربات الذراعين . 
ه - الوقوف بالقدم اليمنى ( مستعرضا ) على العارضة . 
و - سباحة الدولفن والصدر مع الاحتفاظ بالرأس“ختارج الماء . 


ثانيا : التوصيات 
بناءا على النتائج التى أمكن التوصل إليهاء واستناداً على الاستخخلاصات التى انتهى إليها الباحث , يوصى 
بما يلى : 

١‏ - أن يحتوى البرنامج العدريى لسباحى ٠١٠‏ متر فردى متنوع الناشئين تحت ١6‏ سنة .على تمرينات خاصة بسمية 
القدرات التوافقية الرئيسية ل لها من أثر على رفع فاعلية بريامج العدريب فى تحسين مظاهر الانناه والاجاز 
الرقمى لباحة 2٠١‏ متر فردى متنوم 

؟ - مراعاة توزيع حجم التدريب المخصص لتنمية القدرات التوافقية فى برامج إعداذ سباحى 7٠٠٠١‏ مت فردى 
مسوع الناشئين تحت ١5‏ سنة , على القدرات التوافقية الرئيسية المستخلصة, لتحقيق أكبر قدر كن مسن 
الشسرل فى تطوير وتنمية القدرات العوافقية الخاصة . 

© - استيخدام البطارية المستخئصة فى قياس القدرات التوافقية لباحى ٠٠١٠١‏ متر فردى منوع الاشئين تحث ١3‏ 
سنة . بشكل مرادف لعسليات القياس والتقويم التى نتم على مدى البرنامج التدريى . 

4؛ - إجراء مثل هذه الدراسة على المراحل السنية الأخرى لنفس السباق . للوقوف على التغاير الحادث فى القدرات 
التوافقية الرئيسية لمختلف المراحل وأثرها على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى هذا الباق . 

ه - تطيق هذه الدرامة بإجراءاهًا على عينات أخرى من السباحين فى مختلف الباقات الأخرى الخددة لى قسانون 
السباحة؛ بمدف تحديد أهم القدرات التوافقية الرئيسية لسباحى كل سباق على حده. والوقوف على أثسر 


تنميتها على الإنجاز الرقمى لكل سباق . 


أولا :- المراجع العربية : 
مدشورة كلية التربية الرياضية للبنات بالإسكندرية»جامعة حلوان ( حالياً جامعة الإسكندرية ). 
/آا86ة ام. 


؟- أبو العلا أحمد عبد الفتاح : بيولوجيا الرياضة , الطبعة الثانية : دار الفكر العربى . القاهرة. 19886١ه.‏ 


-_ 


: تدريب السباحة للمستريات لعب . دار الفكر العربى . القاهرة . 934١م‏ 


غ4- أحمد السيد أحمد لطفى : دراسة عاملية لمكونات التوافق الخجركى لدى متسايقى الحراجز. وساللة 
دكترراه. غير منشورة , كلية التربية الرباضية للنين بالزقازيق » جامعة الرقازيق.١1991م.‏ 


ه- أحند زكى صالح : علم الفس التربوى . الطبعة الثالشة عشرء مكتبة النهضة المصرية . الناهرة . 
54١م.‏ 


5- أحمد محمد الحسينى شعان : مثّارنة مظاهر الانتباه لدى سباحى المنافسات ولاعبى الفوص . بحث شور . تحلة 


علرم وفون الرياضة ., المجلد السادس . العدد الأرل ٠‏ كلية التربية الرياضية لات بالفهرة. 
جامعة حلوان . يناير 1958م. 


/ا- أحمد محمد خاطر. على فهمى البيك : القياس فى المجال الرياضي ؛ دار المعار ف . الشاهرة , 5م. 


8- أحمد محمد محمد على عبد الجيد: مظاهر الانتباه لدى لاعبى بعض الرياضات المائية ( دراسصمة فقارنة ), 
رسالة ماجترء غير مدشورةء كلية العربية الرياصية برر سعيد. جامعة قتاةٌ الريس. 4م 


4- إخلاص نور الدين عبد الظاهر: أثر تدمية الإحساس بالإيثا ع على التحصيل العلمى وبعض متغيرات الشخصية . 
رمالة دكتوراة. غير مدشورة ءكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة, جامعة حلوات. ؟"خمؤقام 


-٠‏ أديل سعد شنودة, سامية فرغلى منصور : تدمية قدرات التصور الحركى المكانن وأثرها على تحسين مستوى 
أداء بعض مهارات الجمباز على عارضة التوازن بحث منشور . نظربات تطيقات ريجلة علهية 
متخصعة ف علوم التربية البدنية والرياضية ) , العدد النائ . كلية التربية الرياضية لللين 
بالاسكندرية , جامعة حلوان 2 1948/8م. 


. أنسامة كامل راتب : تعليو السباحة ء دار الفكر العربى . القاهرة . 1584م‎ -١ 


الل ,على محمد زكى: الأسس العلمية لتدريب السباحة , الطبعة الثانية , دار الفكر العسرى , 


السيد عبد المقصود : نظريات التدريب الرياضى ( تدريب وفسيولوجيا التحمل )» مطبعع ةالكشباب 


4؟- لل : نظريات التدريب الرياضى (توجيه وتعديل مسار مستوى الإنجاز ). د.ن؛ القاهرة . 
6 م., 


ها- 


3 نظريات الحركة. مطبعة الشباب اآخر ومكتعهاء القاهرة, كمؤام. 


- أمال حامد محمود اللبطاوى : الأهمية النسسبية لمكونات الرشاقة فى التمريئات, رسالة دكتوراه» غير مبمشورة , 
كلية التربية الرياضية للبنات الإسكندرية . جامعة حلوان ( حاليا جامعة الاسكندرية). ٠1948م.‏ 


١‏ - إيمان عبد العرير , وعزة فؤاد الشورى : تأثير برنامج مقترح لممارمة الخركات الأساسية للبالية على التوافقن 
العضلىو العصبى والكفاءة الرئوية وكفاءة القلب لتلميذات المرحلة الابتدالية ‏ بحث مدشورء الجلد 
الثائ .مؤْتمر رؤية مستقبلية للتربية الرياضية المدرسية , كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة . 
ل سير ١1657‏ م. 


- تراجى محمد عبد الرحمن : درامة عاملية للقدرات التوافقية » بحث منشور . المؤمّر العلمى الأول لدراسات 
وبحوث التربية الرياضية ( الرياضة والمرأة ) » المجلد الأولء كلية التربية الرياضسية للببات 
بالإسكندرية .يناير ١944807‏ م. 


1 - جابر عبد الحميد , أ“قد خيرى كاظم : مناهج البحث ف الترية وعلم النفس ء دار النهضة العرية , القاهرة , 


امم ١م‏ 


00 - حنفى محمود مختار : أسس تخطيط برامج التدريب الرياضى . دار زهران للنشر والتوزيع , القاهرة ‏ 194848١م.‏ 


0١‏ -ديوربولد فاك دالين : مناهج البحث ف التربية وعلم النفس . الطبعة الثالثة , ترجمة د. محمد نبيل نوفل .د. مليمان 
الخنضرى الشيح .د. طلعت منصور غبريال , مكبة الأنجلو المصرية , القاهرة » ١548‏ م . 


5 - سافية فرغلى مسصور : المدرة على التصور البصرى المكابئ وبعض القدرات التوافقية وعلاقيهما ممسترى 
الأداء على جهاز عارضة التوازن والحركات الأرضية » بحث مدشورء مؤتمر الرياضة للجيع , 
امجلد الرابع . كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة » مارس ١184‏ م . 


- سمير كامل عاشور : مقدمة فى الإحصاء التحليلى ؛ د.ن .» القاهرة ٠‏ د.ت . 
4 - سناء حسن الجبيلى : أثر برنامج مقترح على تدمية الإدراك الس حركى (للزمن والمسافة ) ومستوى الأداء ل 


السباحة . بحث منشوو » اتجلد الثابى , المؤئمر العلمى الأول : دور التربية الرياضية فى حل 
المشكلات المعاصرة » كلية التربية الرياضية للبنات بالزقازيق , مارس ٠1919م.‏ 


دحل 


ه؟ - صفرت فرج : التحليل العاعلى فى العلوم السلوكية . الطبعة الثانية » مكتبة الانجلو المصرية . القاهرة . 
١5م‏ 


4 - طظاهر حسن محمد الشاهد : الأسس العلمية والعملية لنسباحة السافسية . الخرء الأول ذار المعادى لنلطاعة . 
لقاهرة . 1١59545‏ م. 


7 - طلحة حسين حسام الدين : الميكانيكا الحيوية ( الأمس الظرية والتطبيقية ) . دار العكر العربى . التاهرة . 
9م. 


بم - عادل عبد المير على : التدريب الرياضى .. والتكامل بين النظرية والتطبيق » المكتبة المتحدة ببور فؤاد. 
4 - : الميكانيكا الحيوية والتكامل بى النظرية والتطبين ف المحال الريانضي.د د . 
بور سعيد .96٠9595١م.‏ 


#٠‏ - عبد الحميد أحمد : الملاكمة ( لطلبة كليات الترية الرياصية والعاملبى فى حقل الملااكمة ) . الطبعة اك للقن 
الوا لصي :وسوس حو ود در الوحت الام ل لفو ا او ان ع ل 11 
دار الفكر العربى . القاهرة . ١91/4‏ ل 


وم - عديلة أحمد طلب . كوثر محمد كمال الدين : المهد ل اللسباحة . د.ث.. القاهرة . 589١هم.‏ 
و ا 0 
!”م - عزة مصطفى حسن نصار : تأثير برنامج مقترح لتمبة التوافق العضلى العصبى على المستوى المهارى لمسساحة 
الصدرء بحث منشور » المؤتمر العلمبى الأول : دور التربية الرياضية فى حل المشكسلات 
1 ت ب ب ب سس ست ا ل 2022 
المعاصرة . الجلد الكالث )» كلية العربية الرياضية للبات بالزقازيق »مارس 155996م. 
مم - عصام الدين عبد الخالق : التدريب الرياضى ( نظريات- تطيقات ) ٠‏ دار المعاراف . الأسكندرية, 153517م 
4" - عصام محمد أمين حلمى : العلاقة بين بعض القدرات الس حركية وبعض البارامترات التدرييية للساحون 
الناشئين داخل وخارج الماء » بحث منشور . نظربات وتطبيقات ( مجلة علمية متخصصة فى عبرم 
ا ا 0 
التربية البدنية والرياضية » العدد الأول . كلبة التربية الرياضية للبنين بالاسكتدرية . جامعسة 
حلوان » نوفمبر ١541/‏ مَ. 
ه” - على ترفيق : الباحة . مطبعة عيسى البابلى الحلبى وشركاه , القاهرة ٠‏ لمؤلام. 


1 - على البيك : تخطيط التدريب الرياضى ؛ دار المعرفة الجامعية . الامكندرية 1١9486‏ م. 


”ا - على فيمى البيك : أسس إعداد لاعبى كرة القدم ( والألعاب الجماعية ) . كلية التربية الرياط : 
اسن اعتاة ل ا ا ا ا جيه 
للبنين . جامعة الاسكندرية » 9515١ام.‏ 


1١ 
. -على فهمى محمد البيك : ل التدريب , مطابع الشروق ء القاهرة 2 1484 م‎ "4 


8 - على محمد زكى » أسامه كامل راتب : تدريسب السباحة ( الأسس النظرية والتطبيقية ) » دار الفكر العربى ‏ 
ا 1 لحي ري واتتطبيفية ) 
القاهرة. ٠48ؤام.‏ 


4٠‏ - غادة محمد عد الحسيد عد الفتاح : دراسة للتعرف على بعض القدرات التوافقية الخاصة لمسابقات 
آم حواجر وعلاقتها بالمسترى الرفمى 8 رسالة ماجستير 3 غير منشورة . كلية العرية 


بططا رفسم نتربية الرياضية). جامعة ططا . 2 
١‏ - فاطمة محمد مصباح عبد الحادى : تأثير برنامج مقتر ح لعمية القدرة على التحكم فى الحسم داخل الماء على 


مستوى الأداء المهارى لسباحة العدر ٠‏ بحث منشور ء مجلة علوم وفدون الرياضة . المجلد العالكث , 
العدد الأول والثابئ » كلية التربية الرياضية للبات بالقاهرة , جامعة حلوان . ذ0م. 


45 - فؤاد البهى السيد : علم النفس الإحصائى ( وقياس العقل البشرى ) » الطبعة الثالثة » دار الفكر العربى . 
0 . 


الثاهرة . ١919/9‏ م. 
47 - كارم معولى مصطنى : تائير استخدام بعض تدريبات تحين الأداء على السرعة لدى مباحى الزحف على ال 
حك مسشور . بظريات وتطبيقات ( محلة علمبة متخصصة ف علوم التربية البدنية والرياضية ). العدد 


السابع . كلية التربية الرياضية للبنين بالإسكدرية . جامعة الإمكندرية. 1451 م. 


8 - محسن بسيو التحريرى : درامة مقارنة لمظاهر الانتباد بين حراس مرهمى كرة القدم وكرة الماء المؤتمّر العلمسى 
"تاريخ الرياضة" ٠‏ امجلد الثابئ . كلية التربية الرياضية بالنيا. مارس 1١985‏ م. 


1 - محمد إبراهيم شحاته : دليل الجمباز الحديث » ذار المعارف » الإسكندرية 4مؤلم. 


5 - محمد حسن علاوى : علم التدريب الرياضى , الطبعة السادسة . دار المعارف . القاهرة, م. 


47 - : علم النفس الرياضى » الطبعة الثامنة . دار المعارف » القاهرة . 1551 م . 

٠ -48‏ أبو العلا أحمد عبد الفتاح : فسيولوحيا التدريب الرياضى ‏ دار الفكر العربى . القاهرة. 
85 أام. 

٠ -46‏ محمد نصسر الدين رضوان : القباس فى التربية الرياضية وعلم النفس الرياضى .دار الفكر 


العربى. الشاهرة. غ59١‏ و 


محمد صبحى حسانين : التحليل العاملى للقدرات البدنة , الجهاز المركزى للكتب الجامعية والمدرسية والوسائل 
التعليمة . القاهرة, ١9/817‏ م. 


1514 


١ه‏ -محمد صبحى حسانين: التقويم والقياس ف التربية البدنية » الجزء الأول » الطبعة الثائية ‏ دار القفكر 
العربىء القاهرة 31 ة١‏ م. 


؟ه-- ل-ه : طرق بناء وتقنين الاختبارات والمقاييس ف التربية البدنية ( الطرق العامة ) . الطعة 
2-2 5 ل د اي را ا 1 
الثانية » دار الفكر العربى , القاهرة الاحقام. 


ماه - محمد صبرى عمر : هيدروديناميكا الأداء فى السباحة . د. ن .. الإسكندرية , ١59517‏ م . 
4ه - محمد عبد الرحفن العايدى : مبادئ علم الإحصاء (منظور تعليمى).مكعة الجلاء الحديثة. بررسيد. 1١99٠‏ م. 


هه - محمد عاطف الأبحر . محمد سعد عبدالله : اللياقة البدنية ( عناصرها - تنميتها - قياسها ) . دار الإصلاجح 
للطاعة والنشر , الدمام ‏ 84م ١‏ م. 


- محمد محمود عبد الدايم » محمد صبحى حسانين : القياس فى كرة السلة . دار الفكر العربى . القاهرة.9484١‏ م 


لان - محمد نصر الدين رضواث : الإحصاء اللابارومترى فى بحوث التربية الرياضية . دار الفكر العربى . الاهرة. 
5ام. 


4 - محمود حسن , على البيك . مصطفى كاظم : المنهاج الشامل لإعداد معلمى ومدربى السباحة . مشاة لعاوكت. 
الإسكندرية . 1995م. 


- محمود عبد الفتاح عنان :_سيكولوجية التربية البدنية والرياضية ( النظرية والتطبيق والتجريب ) . دار الفكر 
العربى » القاهرة .» ١195268‏ م6 


٠‏ - مصطفى كاظم ء أبو العلا عبد الفتاح , أسامه كامل راتب : رياضة السباحة ( تعليم . تدريب . قياس). دار 
الفكر العربى , القاهرة » ١5/801‏ م . 


5١‏ - والتر غاين 0 موضوعات مختارة من المصارعة . ترجمة يورغن شلاف ومحمد عيد الحمصى .ء المعيد الماق 
للتربية الرياضية , لاييرغ » 1١9551‏ م. 


؟ - وجيه محجوب . نزار مجيد الطالب : التحليل الحركى . مطبعة جامعة بغداد . بغداد. ١5/810‏ م. 


> - وديع ياسين التكريتى . ياسين طه محمد على : الإعداد الدنئ للنساء ء كلية التربية الرياضية . جامعة الموصل . 
الموصل , كمؤام. 


١15". 


4 - يحبى مصطفى على إبراهيم : دراسة مظاهر الانتباه لدى سباحى المسافات القصيرة » بحث مدشور ء نظريات 
وتطبيقات ( يجلة علمية متخصصة ف علوم التربية البدنية والرياضية ) » العدد الأول » كلية الترية 
الرياضية للبنين بالإسكندرية » جامعة حلوان » نوفمير ١941‏ م. 


ه" - يسن كامل حبيب » محمود محمود محمد سالم : أثر أداء الجمل الحركية لأجهزة الجمباز المختلفة على بعسض 
مظاهر الانتباه لطلاب كلية التربية الرياضية للبنين بور سعيد , بحث منشور ء مجلة علوم وققفون 
الرياضة , المجلد الثالث, العدد الثالث . كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة , جامعة حلوان. 
مبتمبر ١599١1م.‏ 


ثانيا : المراجع الأجنبية ا 


م أعدماممة لمعناع )صخ : لتتقتناء1]05 رعع0) عك/ط لمة .31 لأمموك , اموصة8 - 66 
00 «معاطعط يك مع ل,.لط 310, 0م0ةعنلع أقعأولانام 12 امع للع سامقع1 
. 1978 ,3اطأماع30ألناط 


: .8 معالف , تمكلعقطعنظ اهمه .11 أوعصط ,مناء15لع 113 .ها 1238910 , [اتأؤه © - 67 
8 لاتطانتاة_ 06 _ عع62 501 0قة عللتعتلعه 5رمم5 ؟ه عأهوهطلمدلا 
. 1992 , 2008مآ , 015 لقع أطناظ عأ نمعاء5 أأعبدواإعواط 


5 ,118لتزناة_ 04 عأوو6 عأعاصوسومع_عطك : .ا 5ع7دل ,مقدماتكصنه0© - 68 
. 1983 , .ل.آ1 , 10348 صملغقء تأطيظ مأ ماع ه021 


سا5 : تعسستادد أعلاعا_عأموطاه_ مماع ندعل ه؛ لتامط_: هآ صامل , تعسهت - 69 
. 1984 ,تلماكاعءكا , غممم 5اععلء7/1 , كمه كقلمياه؟ لدعاعههم لقة 


6 عر دهنائل5 0جممع56 , كع امام قللللقن_ كلرومذ ‏ .7لا غامد" بلء1ط - 70 
. 1992 , قملهما. ,لآ ( ومعاكتاطن2) عإعقاظ 


ب 18ل علتنج عأعامسمه 2 - 8متسستدد_ لعكتلدمعتاعمزة ر مادعا , نل02 - 71 
. 1986 , لإعتتناذ , لإعاعع6ط ليقي 


-اساسا بلكو 01 5ع أامقطءعطولط عطا ذه تاعنوعذع؟ !0 05 أهاك5 116" ب .0 3227365ل , /إ3] - 72 
كومك وو كوعلرع؟ لأقوملأمسعنها /ا ععرعاء5_ملتس سمط 19آ) , مما 
. 1988 ,كأممنًااآ رعامه8 وع نعمت مقسدصنط]! ,18 عمتدااملا, ( _عع50160 


- 
50 
مه 


مم لهاهض ]10 1ه لاز .2 لإعمقلط ,عمتمم8 لمة فمول , عام - 73 


لإقلعاطناه00! / كامه0ط لتناما20آ , متموعمعم_عتطممع2 _علازووعه ميم 2 
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صانقم منت ناذا اانا 8/23/7210 ,13561 115لا لك : 76 
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5!0111001760 0091 مع 2[ ,م | ألاء5 ها و5قععع لاك بخ .8/1 وعنمده] -80 
. 1992 عععع016 , خذالا[ط , 1[ عمدنآه/, وأموحتان ععسعتومت واعومء 


ر ععامتاة الامه1ء.2001 : دعلالأضتاعع علا[واناممع5 : . [ه باع بط أمعط0] , لمططأءاطء5 - 81 
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يذل 


0 5عأماعقضقم : ععلقطصمجعم لطة مستسدعا_روزوكل8 :.خ لتقطعنظ, النصطء5 - 83 
. 1991 , لول مسقطت , قك[800 5مناعم 1 مقسسةة , ععلاعمام 


015 م ملطأعدعا_عآ1 : 1921500[ ها 3605أعهومث ع تاتلسصا5 كاء :3م 156 لبق 
. 1983 121501آ ,0آ1نآ قعماة! عمتنسصة 5 ,.80 ,125 , عستسساية 


عتتاكاعاً .(55ععه 5 5)625_10  )‏ 5لنلتص!5 عسمتتاعدع] ر .© 23610 , 35ر10 - 85 
. 1989 , لهم تصضقط© ,وومعط 


, 1101056 1320013 , قلتطططوانااة 1ه عاومط عاعاماهومءع _ عط : مناائط2 , معنغلط/لا - 86 
. 1994 , عاجم لا ببع لز 


مرفق رقم )١(‏ 
مرفق رقم (؟) 
مرفق رقم (”7) 
مرفق رقم (؟) 
مرفق رقم (8) 
مرفق رقم (5) 
مرفق رقم (/ا) 
مرفق رقم (8) 
مرفق رقم (9) 
مرفق رقم )٠١(‏ 


مرفق رقم )١1١(‏ 
مرفق رقم (؟١)‏ 


المرئقات 


استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم المتغيرات الى يجب ضبطها 
للعكافؤ والتجانس بين مجموعتى التصميم التجريى للبحث . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد المهارات الخاصة بسياحة "٠٠‏ 
متر فردى متنوع ؛ والأمية الدسبية لكل من هذه المهارات . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهمية القدرات التوافقية لسباحى 
٠‏ متر فردى متنوع . 

استمارة استطلاع رأى الخيراء لتحليل محتوى القدرات التوافقية الخاصة 
بسباحى 3٠١‏ متر فردى متنوع . 

استمارة استطلاع رأى الخبراء حول صدق محتوى الاختبارات المرشحة 
لقياس القدرات التوافقية الأولية . 

اختبارات قياس القدرات التوافقية الخاصة بسباحى ٠٠٠‏ متر فردى 
متنوع للسباحين الناشئين تحت ١6‏ سنة . 

اختبارات قياس مظاهر الالتباه . 

استمارة تقويم المستوى المهارى لسباحى "٠٠‏ متر فردى متنوع . 
التمرينات المقترحة لتنمية القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بس باحى 
ا" متر فردى متنوع . 

الوحدات التدريبية للبرنامج التدريى . 

شهادة المركز الاستشارى لعلوم الرياضة . 


إفادة مركز الاستشارات الإحصائية والقياسية بجامعة القاهرة . 


مرفق رقم )١(‏ 
استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم المتغيرات التى يجب ضبطها للتكافؤ 
والتجانس بين مجموعتى التصميم التجريى للبحث . 


مرفق رقم )١(‏ 
كلية التربية الرياضية 
ببور مسعيد 
قسم التدريب الرياضى 
شعبة السباحة 
استمارة استطلاع رأى خبراء 
السيد الأستاذ الدكتور / 
تحية طيبة وبعد ., 
يقوم الباحث / عصام أحمد حلمى محمد أبو جميل . مدرس مساعد بالكلية بإجراء رسالة دكتوراه 
بعنوان / أثر بعض القدرات التوافقية على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لسباحة 7٠١‏ مثر فردى متنوع لل باحين 
الناشئين . ويهدف الباحث من خلال هذه الاستمارة إلى تحديد أهم المتغيرات التى يجب ضبطها بين مجمرعتى التصمبم 
وتأمل الاستعانة بعلمكم الغزير وخبرتكم الواسعة فى امجال ورأى سيادتكم السديد . 
والله ولى التوفيق . 


الباحث 


تابع مرفق رقم ( ١‏ ) 

نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( )2 فى الخانة الدالة على موافقتعكم أو عدم 
موافقعكم على كل متغير 0 الحامة التى يجب ضبطها للتكافرٌ 
والتجانس _ بين مجموعتى التصميم التجريي للبحث . 


١‏ أاق | ملاسفات 
30-0 
الس سس 
لس سس 
.اسوك الرق لاع ..؟ سرفيص سن | | 
وإصيسه 0 ]| ا 
تإسس ]| 
0 

ب 

ب 

كك 

ب 


تإسرس لل 
م 
سه للا 
اإعقسه لل 


١‏ ]هستوى القدرات التوافقية المحددة 


المستوى المهارى 


أى قدرات أخرى ترى سيادتكم إضافتها 


مرفق رقم (؟) 
استمارة استطلاع رأى الخبراء لعحديد المهارات الخاصة بسباحة ٠9١؟‏ متر فردى متنوع ٠‏ 
والأهمية الدسبية لكل من هذه المهارات . 


مرفق رقم (؟) 


كلية التربية الرياضية 
ببور سعيد 
قسم التدريب الرياضى 
شعبة السباحة 
استمارة استطلاع رأى خبراء 
السيد الأستاذ الدكتور / 
تحية طيبة وبعد 


يقوم الباحث / عصام أحقد حلمى محمد أبو جميل - مدرس ماعد بالكية ياجراء رسالة دكتوراه بعنوان / أثر 
بعض القدرات التوافقية على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لسباحة 7٠٠١‏ متر فردى مسوع للسباحين الناشتين , 
وهذه الاستمارة لاستطلاع آراء الخبراء حول تحديد المهارات الخاصة بسباحة ٠٠٠١‏ متر فردى منوع . 
ونأمل الاستعانة بعلمكم الغزير » وخبرتكم العظيمة . ورأى سيادتكم السديد . 


والله ولى العوفيق 


الاحث 


تابع مرفق رقم (؟) 


فى الجدول التالى يوضح الباحث ما أمكنه التوصل إليه من مهارات خاصة بسباحة 7٠٠١‏ متر فردى معصوع 
من خلال حصر الأبحاث والمراجع العلمية - ويرغب الاسترادة برأى سيادتكم . 

ونرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( لا ) فى الخانة الدالة على موافقتكم أو عدم موافقتكم على 
المهارة المذكورة كأحد المهارات الخاصة بسياحة ٠٠٠‏ متر فردى مسنوع . كذلك نرجو كتابة أى مهارة أخرى ترى 
سيادتكم إضافتها إلى هذه المهارات . 
تت ل ا 


اعين بطريقة سباحة الدولفن . 


ضر بات الذر 


لوك تمك 
1 السك لكر 
0 للك اوتكس الاتكاض 
راك ارس لاا لطر كي كر 
ضربات الرجلين_بطريقة سباحة الظهر . م 
2203 لكك كود 
1 الدوران من سباحة الظهر إلى سباحة الصدر . ا 
0 لمكي ملك لسعم 
3١١‏ ] ضربات الرجلين بطريقة سباحة الصدر. ا | | 1 أ] 
ل م للك مك 
١‏ الح كط طرف امسس____ ]1 لا 
د اكه لكك لكان 


مرفق رقم (”) 
استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أثمية القدرات العوافقية 


لسباحى 7٠١‏ متر فردى متنوع . 


مرفق رقم (”) 
كلية التربية الرياضية 
ببور سعيد 
قسم التدريب الرياضى 
شعة السباحة 
استمارة استطلاع رأى خبراء 
السيد الأستاذ الدكتور / 
تحية طيبة وبعد 
يقوم الباحث / عصام أحمد حلمى محمد أبو جيل - مدرس مساعد بالكية ياجراء رسالة دكتوراه بعنوان / آثر 
بعض القدرات التوافقية على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى منوع للسباحين الساشتين , 
وهذه الاستمارة لاستطلاع آراء الخبراء حول تحديد أثمية القدرات التوافقية بالدسبة لسباحى ٠6 ٠‏ متر فردى متنوع . 
ونأمل الاستعانة بعلمكم الغزير » وخبرتكم العظيمة » ورأى سيادتكم السديد . 


والله ولى التوفيق 


الاحث 


تابع مرفق رقم (") 
لرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ” ) تحت الرقم الدال على رأى سيادتكم حول 
أثمية القدرة التوافقية لسباحى ٠١٠١‏ متر فردى متنوع , باستخدام مقياس مدرج من ( ١١ - ٠‏ ). 


١ ' 
, ١ 


سه | 


سدموس, | || | !!!||| )ا 
ا 
سس _ | | !| لاا اللا م 


ًُ 


2 


مرفق رقم (4) 
استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحليل محتوى القدرات التوافقية الخاصة 
بسباحى 2٠١‏ متر فردى متنوع . 


مرفق رقم (4) 
كلية التربية الرياضية 
ببور سعيد 
قسم التدريب الرياضى 
شعبة السسباحة 
استمارة استطلاع رأى خخبراء 
اليد الأستاذ / 
تحية طيبة وبعد 
يقرم الباحث / عصام أحمد حلمى محمد أبو جميل - مدرس مساعد بالكية بإجراء دراسة بعنوان / أثر بعضص 
القدرات التوافقية على مظاهر الانباه والإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ هتر فردى متوع للسباحين التاشئين . للحصول 
على درجة الدكتوراه فى فلسفة التربية الرياضية وهذه استمارة لاستطلاع رأى الخبراء حول تحديد القدرات التوافقية 
الأولية المكونة لبعض القدرات التوافقية الطائفية بالنسبة لسباحى ٠٠١‏ متر فردى منوع وذلك تمهيدا لتصميم بطارية 
اختبارات لقياس هذه القدرات . 
ونأمل الاستعانة بعلمكم الغزير » وخبرتكم العظيمة , ورأى سيادتكم السديد . 
والله ولى التوفيق 


الباحث 


١ «مى‎ 


تابع مرفق رقم (4) 

أولا : القدرة على تقدير الوضع ( التوجيه المكالى ) : 

يشير والتر غاين سنة 05 إلى أن القدرة على تقدير الوضع ( التوجيه المكابئ ) تعنى قدرة الفرد على 
ملاحظة وتحليل وضع جسمه الكامل وحركته استنادا إلى إشارات بصرية وسمعية وحسية حركية ولسية . 

كما يشير عصام عبد الخالق سنة ١531‏ إلى أن القدرة على تقدير الوضع (التوجيه المكائ) تعنى قدرة 
الرياضى على تقدير الوضع المتغير لكل من جسمه وأشياء متحركة أخرى . 

نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة (” ) فى الخانة الدالة على وجهة موافقتكم على كل من القدرات 
التوافقية الأولة المذكورة كأحد مكونات القدرة على تقدير الوضع (التوجيه المكانئ) بالنسبة لسباحى ٠٠١‏ متر فردى 
مسوع . 


القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزهن قطع مسافة البدء لسباحة 


. متر فردى متنوع‎ ٠ 
القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من‎ “ 
. متر فردى منوع‎ ٠٠١ حائطى الدورانات خلال سباحة‎ 


| 4 |القدرة على 


٠ |‏ |القدرة على الإحساس العضلى بالقوة . 


| 4 |القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالاتجاه خلال السباحة . 


١م‎ 


تابع مرفق رقم (4) 


ثانيا : الإحساس الحركى العضلى : 
يشير عصام عبد الخالق سنة 1497م إلى أن الإحساس الحركى العضلى هو القدرة على تحقق دقة عالية 
واقتصادية لى الجهد لإجراء الحركة والمراحل الحركية للأداء الحركى بأكمله هبنيا على التمبيز الدقيق للإحساس بالقوة 
والزمن والإدراك المكانى للجسم المرتبط بالإنجاز » وكذلك القدرة على التبادل بين الاسترخاء والشد العضلى اللازم. 
كما تشير سناء حسن سنة ٠44١م‏ إلى أن الإحساس الحركى العضلى هو إدراك الفرد لأوضاع وحركات 
أجزاء الجسم على أساس المعلوهات غير البصرية السمعية واللفظية . 
لرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( 7 ) ل الخانة الدالة على وجهة موافقتكم على كل من القدرات 
التوافقية الأولية المذكورة كأحد نكرنات اكه د العضلى بالنسبة هه 0" عر تردت متوع . 
سترةضرضةاينة [ادض [اللات] دسفت | 
١ |‏ |القمرة على 0 د 
القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة البدء لسباحة 
٠‏ هتر فردى متو 


العضلى بمسافة الأداء ع السباحة . ا 


القدرة على الإحساس الحركى 


١م‎ 


تابع مرفق رقم (4) 


القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الدنفع مسن حا 
الدورانات خلال سباحة 7٠١١‏ متر فردى متنو 
الإحساس العضلى بالقوة . 

8 القدرة على الاحساس الحراكى العضلى بالاتجاه خلال السباحة . 
القدرة على الإحساس الحركى العضلى بتغيير وضع الجسم ف المساء 
خلال الدورانات . 
القدرة على الإحساس الحركى العضلى بوضع التوازن النابت خلال 
الدء لسباحة "٠٠‏ متر فردى مسو 


قدرات أخرى ترى سيادتكم إضافتها 


ثالنا : الإحساس بالإيقاع الخركى : 
تشير إخلاص نور الدين سئة ١147‏ إلى أن لكل حركة درجة معينة من القوة " عامل ديناميكى " , والوقت 
"عامل زهنى " , والمدى " عامل مكانن " وأن تفاعل هذه الثلاثة عوامل بصورة متوافقة يؤدى إلى الإيقاع الخ ركسى 
السليم » ومن ثم يرى الباحث أن الإحساس بالإيقاع يعنى الإحساس بتفاعل كل من العامل الزمنى والعامل المكانى 
والعامل الديناميكى بصورة متوافقة . 
نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ” ) فى الخانة الدالة على وجهة موافتتكم على كل من القدرات 
التوافقية الأولية المذكورة كأحد مكونات الإحساس الحركي بالنسبة لسباحي ٠٠٠‏ متر فردى متوع . 
0 القدرة العوافقية الأولية 
١‏ القدرة العضلى بالقوة . كك كوا 
١‏ القدرة على الاحساس الحركي العضلى يزمن الأداء خلال السباحة . | ا | ا | | 
٠*١‏ |القبرة على الإحساس يترقيت الأداء خلال الباحة .ا | ا | | أ 
| 4 |القدرةعلى الإحساس الحركي العضلى بمسافة الأداء خلال السباحة . | | | ا 
القدرة على الإحساس الخركى العضلى برمن قطع مافة الدع لسباحة 
٠‏ متر فردى مشو 


م1 


تابع مرفق رقم (4) 


عي الإحا ار ليزي قلع سا مقع سن 
نطى الدورانات خلال سباحة 7٠١‏ مت 4 


رابعا : الرشاقة : 

يشير محمد صبحى سنة 1541م إلى أن الرشاقة هى سرعة تغيير أوضاع اللبسه أو تغيير الاتجاه على الأرض 
أو فى الهواء . 

كما يشير على اليك سنة 557١م‏ إلى أن الرشاقة هى قدرة الفرد على تغيير أوضاعه المختلفة على 'لأرص 
أو فى الهواء أو حتى فى الماء واتخاذ أوضاع جديدة للنجاح فى تحفيق هدف معين . 

نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ” ) فى الخانة الدالة على وجهة موافقتكم على كل من القدرات 
التوافقية الأولية المذكورة كأحد مكونات الرشاقة بالدسبة لباحى "٠٠‏ متر فردى مضنوع . 
سس 1 ع 221 1 لع 
17 اك تكله مكو هكم 
القدرة على التكيف الحركى خلال الاقتراب من حائطى الدورانات 
سلاف ١‏ ررد حر 1 


ا الخركى العضلى بمسافة الدقفع من خائطى 
الدررالات بلول ماج ١ ٠‏ مثر ترد مر 0 

ة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الد 
نطى الدورانات خلال سباحة 7٠٠١‏ هتر فردى هتدم . 
5 القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالقوة . 


قدرات أخرى ترى سيادتكم إضالتها 


يل 


خامسا : التوازك : 

يشير محمد صبحى سنة 581١م‏ إلى أن التوازن هو القدرة على الاحتفاظ بوضع معين للجسم أثناء الات 
أو الحركة . 

ويشير السيد عبد المقصود منة 1185م إلى أن التوازن هو إمكانية أداء الواجبات الحركية بأقصى مسرعة 

وهادفية عند الارتكاز على مساحة صغيرة جدا - أو عندما يكرن سطح طفر الجسم خلال السباحة لمساقة صغيرة جدا - . 
وكذلك عند ظهور مؤثرات ناتجة عن قوى خارجية تخل بالتوازن غير المستقر إلى حد كبير . 

نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ”7 ) فى الخانة الدالة على وجهة موافقتكم على كل من القدرات 
التوافقية الأولية المذكورة كأحد مكونات التوازن بالنسبة لباحى ٠٠٠‏ متر فردى متوع . 


لندرة الموفقية الأولية 


القدرة على الإحساس بوضع التوازن النابت خلال البدء لباحة 5٠٠١‏ 


متر فردى مو 


سادسا : القدرة على الربط الخركى : 


يشير والتر غاين سنة إلى أن القدرة على الربط الحركى تعنى القدرة على الربط بين حركة أو حركة 


جزئية بأخرى ربطا ملائما . 
كما يشير عصام عبد الخالق سنة 5 إلى أن القدرة على الربط الحركى تعنى القدرة على الربط بين 
حركات أجزاء الجسم واحدة بأخرى فى إطار الحركة الكلية للجسم لتحقيق الهداف . 


م١1‏ 
نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ” ) فى الخانة الدالة على وجهة موافقتكم أو عام موافقتكم 
على كل هن القدرات التوافقية الأولية المذكورة كأحد مكونات القدرة على الربط الحركى بالنسبة لسباحى 7٠٠‏ متر 
فردى متدو 


سابعا : القدرة على التكيف الحركى : 

يشير والتر غاين سنة 1441م إلى أن القدرة على التكيف الح ركى تعنى قدرة الفرد على تقدير التغيرات التى 
تطرأ خلال الأداء وإجراء التعديلات الخاسبة لاستغلال تلك التغيرات لصالح إنجاز هدف الحركة 

كما 'بشير عصام عبد الخالق سنة 457١م‏ إلى أن القدرة على التكيف الحركى تعنى القدرة على تعديل وتغيير 
التعاقب الحركى كشرط جديد بملاحظة وتوقع التغيير فى المواقف أو استمرار التعاقب بطريق أخرى . 

نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ” ) فى الخانة الدالة على وجهة موافقتكم أو عدم موافقتكم على 
كل هن القدرات التوافقية الأولية المذكورة كأحد مكونات القدرة على التكيف الحركى بالنسبة لسباحى ٠٠١‏ مستر 
فردى متوع 


0 اسبرةاحرضةلاوية ‏ [ اوت |للرض| للست | 


0 5 0 0 3 7 / 0 حك 0 


خلال سباحة ٠٠١‏ متر فردى مستوع . 


ولسيادتكم جزيل الشكر على حسن نعاونكم لخدمة العلم » 


مرفق رقم (ه) 
استمارة استطلاع رأى الخبراء حول صدق محتوى الاختبارات 
المرشحة لقياس القدرات التوافقية الأولية . 


لالح 1١‏ 
مرفق رقم (5) 
كلية التربية الرياضية 
بور سعيد 
قسم التدريب الرياضى 
شعة اللسباحة 
استمارة استطلاع رأى خيراء 
السيد الأستاذ الدكتور / 
تحية طيبة وبعد 
يقوم الباحث / عصام أحند حلمى محمد أبو جميل - هدرس مساعد بالكلية - باجراء دراسة يععران / أثر 
بعض القدرات التوافقية على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى محوع لل باحين النساشتين . 
للحصول على درجة الدكتوراه فى فلسفة التربية الرياضية وهذه استمارة لاستطلاع رأى الخيراء حول التحقفق من 
صدق امختوى مجموعة من الاختبارات لقياس بعض القدرات التوافقية لسباحى 7٠٠١‏ متر فردى مسوع , وذلك تمهيدا 
لتصميم اختبارات لقياس هذه القدرات . 
ونأمل الاستعانة بعلمكم الغزير ' وخبرتكم العظيمة » ورأى سيادتكم السديد . 
والله ولى التوفيق 


الباحث 


لمكيل 


تابع مرفق رقم (5) 


نرجو من سيادتكم التكرم بوضع علامة ( ” ) فى الخانة الدالة على وجهة موافقتكم على صدق المحصوى 
لكل هن الاختبارات المذكورة فى قباس القدرات التوافقية الخاصة بسباحى متر فردى منوع الآئية : 


بالقرة 


|القدرة على الإحساس الحركى العضلى 
بزرمن الأداء خلال السباحة , 


اختبار خطأ الاأحساس بعدد وحدات 
الأثقال لتمرين دقع الرجلين أماما 
الجلوس على اللبهاز . 

ى لقياس القفدرة المدكورة ترى سياد 


اختبار خطأ الإحساس بالزمن 758ل 
08د م سرع 
066 ستو 

اختيار خطأ الإحساس بالتتويع الزمق 
ل ؛(4* ١وم)‏ صسوع. 

ى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادر 


اختبار تنظيم توقيث الضربات الخفير 
لكل مسافة ثابتة . 
اختبار تنظيم توفيت الضربات الثابت 


ى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتلا 


1 1 


القددرة على الإحساس الخركى العضلى 


بالائهاه حيلال السباحة , 


رة على الربط بين حركات أجزاء 
الجسم خلال السباحة . 


108 


تابع مرفق رقم (ه) 


سباحة . 

اختبار خطأ الإحساس تمافة أقل 7 
0 كم سباحة . 
اختبار خخطأ الإحساس بمسافة أكبر من 


اختبار درجة الأخراف فى سسياحة 
الظهر من دقع خائط الحيام . 


الصدر من دقع حائط الحمام . 
اختبار درجة الانجياكت ل مياحة 


المتتوع من الوقوف ل الاء . 
اختبار درجة الامحراف ل سسباحة 
المتتوع من البدء والدوران . 
ي لقياس القدرة المذكورة ترى سياد 


اختبار مباحة الدولفن مع تنويع عدد 
ضربات الرجلين مع كل ضربة 
بالذراعين , 
اختبار سباحة الدولفن باسستتخدام 
زعائف اليدين والقدمي . 


|| 


0 


0 


اختبار دوجة الانحسراف فى سباحة 
المتتوع من البدء والدوران . 


اختبار سباحة الصدر مع نريع عدد 


ضريات الذراعيي مع كل ضربة 
بالرجلين . 
اختبار سباحة الصدر مع السسيطرة 
على ومادة طفو بين الفخدين . 
اختبار سباحة الزحف على البطن مع 


استخدام ضربات الذراعين المردوجة . 


ابت ستخدام زعانف اليدين 0 8 


اختبار 4 * 5٠‏ مثر متنوع مع تغيم 
تتابع ضريات الذراعين , 


القدرة على التوازن الحركى خلال 
السباحة . 


5 ْ ظ 
اختبار سباحة الدولفن مع الاحتفا 


جب | اختبار سباحة الصدير مع الاحتفاظ 
بالرأس أسفل سطح لماء لكل ثلاث 
ضربات متالية . 

اختبار سباحة الزحف على البطن مع 
أداء نصف الخركة الرجرعية فقط 


بإحدى الدتراعين . 


اختبار سباحة * »” شمر متتوع مع 


فى أرصاءع وحركات الراس . 


القدرة عنسيى الإحسساس الج رككى 
العضلى بوضع التوازن الثابت خلال 

٠ 1‏ متر فردى متنوع. 
القدرة على الإحساس بوضع اتوازن 
العابت خلال البدء لسباحة ٠٠١‏ متر 
فردى متوع . 


دحل 


تابع مرفق رقم(8) 


اختبار الوقوف بالقدم المينفى 
(مستعرضا ) عدى العارضة ( مع عزل 
حاسة البصر ) . 
اختبار الوقول بالقدم اليسرى 
(مستعرضا ) على العارضة (مع عزل 
حاسة البصر ) . 
اختبار الوقوف بالقدمين ( مستعرضا) 
على العارضة (مع عزل حاسة البصر). 
خرى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادككم إضافنها 


اختبار الوقول بالقدم المنى 
(مستعرضا ) على العارطة . 


اختبار الوقوف بالقدم الرى 
(مستعرضا ) على العارطة . 
اختبار الوقوف بالقدمين (مستعرضا) 
على العارضة. 
خرى لقياس القدرة المدكورة ترى سبادتاكم إضافتها 


القدرة على الإحساس الج ركنى 


"0 رشاقة الدورانات خلال سياحة‎ ١ 


لحان اك 


تابع مرفق رقم (ه) 

مم خب 5 ق | و 
اختبار الوقوف بالقدم اليممستى 
اختبار خطأ الإحساس بزمن ١7,8‏ 
متر للبدء لسباحة الفردى متنوع . 
اختبار خط الإحساس برهن 16 متر 
للبدء لسباحة الفردى المتوع . 

أأخرى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتلكم إضافتها 
ن 3 3 حو . 

لسباحة الفردى المتتوع . 

أأحرى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتأكم ! 


اختبار الاحساس بدورانات سباحة 
٠‏ متر فردى متنوع لمسافة لسر 
: اختبار الإحساس بدورانات سباحة 
6٠6‏ مترفردى سرع لمسالة هلا 
مجر 
ج | اخجبار الإحساس بدورانات سباحة 
٠٠‏ مهبتر فردى مسوع لمافة 1١١,8‏ 
مثر . 
اختبار سباحة م * 18 مثر فسردى 
متتوع ( الشكل المكوكى ) . 
أأعرى لقياس القدرة الملكورة ترى سيادتأكم ! 


13 


تابع مرفق رقم ١ه‏ 
سح 0 م ا س2 هل ارك كرك موسي 


القدرة على التكيف الخركى خلال 
الاقتراب من حائطى الدورانات خلال مثر خولال دورانات سباحة ٠٠١‏ مثر 
باحة 3 نوع . فردى متنوع . 
اختبار الإحساس بالاقترات مسن ٠١‏ 
متر خلال دورادت سباحة 7٠١‏ متو 
فردى متنوع . 
اختبار الإحسساس بالاقتراب مسن 
60 فتر خلال دورانات سسباحة 
متر فردى متوع . 
خب ى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتلكم إضافتها 
القدرة على الإحساس الحركى| أ | اخ ام ولتحنة 
العضلى بتغير وضع الجسوه ف الماء جسم ى 
خلال الدورانات . 1 ن للحانبين 
الطوى للجسم 
امخور الأفقى . 
أختب ى لقياس القدرة الملكورة ترى سيادتلكم إضالتها 
١16 5 6‏ متر من دفع حخائطى 


القدرة على الإحساس ال مركى العضلى : 
بزمن قطع مسافة الدقع مسن خسائطى 
الدورانات خلال سباحة 0٠‏ مستر 

فردى متوع . 


الدورانات لاحة 7٠٠١‏ متر فردى. 


155 


تابع مرفق رقم (ه) 


|,| سرتضسة_ اعم | رتت صضرة | 


اختبار خطسا الإحساس بالزهر 
هال 25اه١‏ متر من دفع حائطى 
الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر قفردى 
متنواع 
اختبار خخطأ الإحساس بالتويع الزمق 
ل" (4*اهامتر )ص دفع حالطى 
الدورانات لسباحة 7٠٠١‏ متر فردى 
متتوع., 
ى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتأكم إضافتها 


القدرة على الإحساس الخ ركى 
العضلى بمسافة الدفع من حائطى 


الدورانات خلال مباحة ٠٠١‏ مستر 


أ |اختبار خطأ الإحساس بمسافة 4./ متر 
للدفع من حائطى الدورانات لسباحة 
٠‏ متر فردى متوع . 
ب |اختبار خطأ الاحساس بمافة ٠١‏ متر 
للدفع من حانطى الدورانات لسباحة 
0٠6‏ متر فردى متوع . 
ج | اختبار خطأ الاحساس بمسافة ه,١‏ 
متر للدفع من حسائطى الدورانات 
لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع , 


ات أأحرى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتاكم إضافتها 


اسمن ست ل نت سدس 
القدرة على التكيف الخركى خلال 


اختبار سرعة إقاء ساحى الفردى 
متنوع من ٠١‏ متر . ' 
اختبار سرعة إفهاء سباحة الفردى 
المتنوع من 5,لا مثر . 
ج | اخختبار سرعة إفماء سباحة الفردى 
متنوع من 80,؟١‏ مثر . 
ختبارات أأحرى لقياس القدرة المذكورة ترى سيادتأكم إضاقفتها 


ولسيادتكم جزيل شكرى وامشاق لحسن تعاونكم لخدمة العلم 3 


إغاء سباحة الفردى متنوع . 


مرفق رقم (5) 
اختبارات قياس القدرات التوافقية الخاصة بسباحى ٠٠١٠‏ متر فردى متنوع 
للسباحين الناشئين تحت 1١8‏ سنة . 


1517 
مرفق رقم (5) 
اختبارات قياس القدرات التوافقية الخاصة بسباحي 
٠‏ مر فردى متنوع للسباحين الناشئين 
تحت ١5‏ سنة 
- اختبار رقم )١(‏ :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بتنويع نسية قوة القبضة لليد الينى . 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالقرة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
جهاز مانوميير القبطة . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقوم المختبر بالقبض على مقبض الجهاز بأقصى قرة باليد اليمنى , وتكرر انخاولة ثلاث هرات براحة 
بينية مناسبة. وتسجل أفضل قراءة فى المحاولات الثلاث ؛ تكون بذلك مؤشر للقوة القصوى . 
ه تحسب نسبة 94٠. 7/8٠‏ / 0/6/ هن القرى القصوى . 
٠‏ يطلب من المخخير القبض على مقبض الجهاز باليد المنى باستخدام النسب السابقة على الترتيب » دون 
النظر إلى الجهاز . 
ه يحسب الفارق بين مقدار القوة المحسرب ومقدار القوة المسجل على الجهاز لتحقيق كل من السب 
السابقة . 
ه حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الثلاثة بين مقادير القوة امحسوبة ومقادير القوة المسجلة على الجهاز ‏ بصرف النظر عن 
الأشارة ( ) لتكون بذلك درجة المخعبر على الجهاز . 
ه كما قلت الدرجة دل ذلك على حسن الأحساس الحركى العضلى بالقوة . 
- إختبار رقم (؟) :- 
ه إسم الاختبار : 
خطأ الإحاس بتنوع نبة القوة القبضة لليد اليسرى* . 


1 الاحتبار من تصميم الباحث 


1١54 
)5( تابع مرفق رقم‎ 

ه الغرض منه : 

قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بالقوة . 
٠.‏ الأدوات المستخدمة : 

جهاز مانومي القبضة . 
ه وصف الاداء : 

ه يقوم المختبر بالقبض على مقبض الجهاز بأقصى قرة باليد اليسرى وتكرر المحاولة ثلائة مرات براحة بيية 

مناسبة . وتسجل أفضل قراءة فى المحاولات الثلاث . ولتكون بذلك مؤشرا للقوة القصوى . 
٠‏ تخحبانسب 7/9٠ 078٠.٠‏ هلا/ من القرى القصوى . 
٠‏ يطلب من المختبر القبض على مقبض الجهاز باليد البسرى باستخدام النسب السابقة على الترتيب . 


دون النظر الى الجهاز . 
٠‏ يحسب الفارق بين مقدار القوة المحسوب ومقدار القرة المسجل على الجهاز تحقيق كل من السب 
الابقة . 


ه حساب دورجة الاختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الثلاثة بين مقادير القوة امحسوبة ومفادير القوة المسجلة على الجهاز . بصرف النظر عسن 
الاشارة ( + ) ؛ لعكون بذلك درجة المختبر على الجهاز . 
ه كلما قلت الدرجة دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلى بالقوة . 
- اختبار رقم (") : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بعدد وحدات الأثقال لدمرين دفع الرحلين أماماً من الجلوس على الجهاز * 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالقرة . 
ه الأدوات المستخدمة 
٠‏ وحدة دفع الرجلان أماماً من الجلوس على المقعد ر أحد وحدات جهاز المالتىجيم) . 
ه نظارة ماء ذات عدمات مطلية باللون الأسود . 
هوصف الأداء : 


. يجلس المختبر على الجهاز فى وضع الاستعداد لدفع مسند القدمين أماما بالرجلين‎ ٠ 


0 اللاحتبار سس لصميم الباحث 


1545 


تابع مرفق رقم (5) 

٠‏ يدفع المخعبر مسند القدمين أماما كاملاً بالرجلين باستخدام أكبر عدد مكن من وحدات الاثقال 
لتحديدأكبر عدد من الوحدات التى يستطيع المبحوث دفعها , ويتم التأكد من ذلك ياضافة وحدة من 
وحدات الأثقال الى الوحدات السابق دفعها بعد راحة ( © دقائق ) » ويكرر ما سبق حتى التوصل إلى 
تحديد العدد الأقصى . ويعلم المختبر بذلك العدد . 

ه يقوم المختبر بارتداء النظارة ذات العدسات المطلية باللون الأمود لعزل حامة البصر . ثم يقوه بدفع 
مسند القدمين أماما ثلاثة مرات الأولى بعد استبعاد وحدة واحدة من وحدات الأثقال المكونة للعدد 
الأقصى الذى سبق تحديده , والثانية بعد استبعاد ثلاثة وحدات , والثالثة بعد استيعاد وحدتان . غلى أن 
يأخذ المختبر راحة ( ' ) دقائق بين كل مرة وأخرى . كذلك على أن يؤدى المختبر الاختبار بمعزل عن 
باقى المختبرين . ويأل المختبر بعد كل مرة عن عدد الوحدات المستبعدة . 

ه يحسب الفارق بين العدد الحقيقى للوحدات المستبعدة . والعدد الذى توقعة المختبر فى كل مرة . 

: حساب درجة الأختبار‎ ٠ 

« تجمع الفروق الثلاثة بين العدد الحقبقى للوحدات المستبعدة والعدد الذى توقعه المختبر فى كل مرة . 

. كما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على الإحساس الحركى العضلى بالقوة‎ ٠ 

- اختبار رقم (4) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بالرمن 48 / ل8 << 8.6 متر مشوع * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن الأداء خلال السباحة . 

٠‏ الأدوات المستخدمة 

ه ساعة إيقاف 

ه حمام سباحة بطول ٠‏ دمتر . 
٠‏ وصف الأداء : 

. يؤدى السباح الاختبار بمفرده‎ ٠ 

« يقوم السباح بسباحة 4 ءا 8٠‏ متر متنوع وتغيير نوع السباحة كل ٠‏ 6متر . من دقع حائط الحمام 
بأقصى سرعة , مع راحة بينية ( © ) دقائق : ويسجل زمن كل 8٠‏ منز , لتكون الأزمنة الأربعة المسجلة 
أفضل زمن للسباح وقت إجراء الاختبار لكل من طرق سباحة الدولفن . والظهر , الصدر ‏ والزرحف 


1 الاخشار عن تصميه الناحثك 


7 
تابع مرفق رقم (5) 
على البطن , عند أداء مسافة 0٠‏ متر من دفع حائط الحمام . 
٠‏ يحسب الزمن المطلوب تحقيقه بكل طريقة سباحة . إذا قام السباح بالسباحة لعسجل 18 / من أفصرل 
زمن , السابق تحديده بعده (4” : 95184 905), 
٠‏ يحاول السباح سباحة ؟ <*« ٠ه‏ متر بزمن 45 / لكل طريقة سباحة من الطرق الأربعة 
(8 ١ه‏ متر منوع ) , براحة بيئية ثلاث دقائق . 
٠‏ يحسب الفارق لكل 5٠‏ متر بين الزمن المحسوب ( 45 / ) , والزمن الفعلى الذى يسجله 
السباح . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الثمانية بين الأزمنة المحسوبة والأزمنة المسجلة للسباح . بصرف النظر عن الاشارة ( ) . 
لدكون بذلك درجة المختبر . 
٠‏ كما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس الخركى العضلى بزمن الأداء خلال السباحة . 
- اختبار رقم (8) : - 
ه اسم الاختبار : 
خطأ الإحاس بالزمن ©8/ا / ل8 2 ٠ه‏ مز متوع. ' 
ه الغرض منه : 
قياس القدرة على الاإحساس الحركى العضلى بزمن الأداء خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه ساعة ايقاف 
٠‏ حمام سباحة بطول ٠‏ 6مثتر. 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يؤدى السباح الاختبار بمفرده . 
ه يقرم السباح بسباحة 4 <ا ٠‏ مت مشنوع وتغيير نوع السباحة كل ٠6متر‏ . من دقع حخائط الحمام 
بأقصى سرعة , مع راحة بينية ( © ) دقائق ؛ ويسجل زمن كل 8٠‏ منرء لتكون الأزمنة المسجلة عارة 
عن أفضل زمن للسباح وقث إجراء الاختبار لكل من طرق سباحة الدولفن , والظهر , الصدر . 
والرحف على البطن ؛ عند سباحة مسافة ٠ه‏ متر من دفع حائط الحمام . 


1 الاحتبار ب 0 تُصميه الباحث 
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تابع مرفق رقم (5) 
ه يحسب الزمن المطلوب تحقيقه بكل طريقة سباحة » إذا قام السباح بالسباحة لعسجل 76 / من أفضل 
زمن , السابق تحديده (8" -1١١4:‏ 125). 
يحاول السباح سباحة ؟ <ا .٠ت‏ متر يزمن 8 / لكل طريقسة سباحة من الطسرق الأربعة 
(8 2*اءه هتر متنوع ) , براحة بيئية دقيقة واحدة . 
ه يحسب الفارق لكل 8٠‏ مثر بين الزمن المحسوب ( 78 ./ ) . والزمن الفعلى الذى يسجله الباح . 
ه حساب درجة الإختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الثمانية بين الأزمنة المحسوبة والأزمنة المسجلة للسباح » بصرف النظر عن الإشارة ( ) » 
لتكون بدذلك درجة المختير . 
٠‏ كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلى بزمن الأداء خلال السباحة . 
- اختبار رقم (5) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بالتتويع الزمن ل 4 ( 4 * 00 ) مر مضوع .' 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن الأداء خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ ساعة إيقاف 
ه مام سباحة بطول ٠‏ همتر. 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يؤدى اللسباح الاخبار بمفرده . 
« يقوم السباح بسباحة 4 < 0٠‏ مير متنوع وتغيير نوع السباحة كل ٠‏ همترء من دفع حائط الحمام 
بأقصى سرعة . مع راحة بينية ( © ) دقائق » ويسجل زمن كل .8 منزرء لتكون الأزمنة المسجلة أفضل 
زمن للسباح وقت إجراء الإختبار لكل من طرق سباحة الدولفن , والظهر ؛ الصدر , والزحصف على 
البطن . عند سباحة مسافة 8٠‏ مير من دفع حائط الحمام .' 
٠‏ يحسب الزهن المطلوب تُحقيقه بكل طريقة سباحة إذا قام السباح بالباحة لتسجل 2/948 ؛ 75 / 6/ 
8٠6٠‏ من أفضل زمن . والسابق تحديده, بمقادير ه / . 78 // /5١ ٠/٠١.‏ على الترتيب 
١135-1١١١: ”"8(‏ )., 


الاخحتبار من تصا لصميم الماحث 


بن 


تابع مرفق رقم (5) 
ه يقوم السباح بالسباحة بطريقة الدولفن , حاولاً سباحة 4 * 5٠‏ مثر تنويع الأزمنة ‏ التى يراعى تسجيلها 
فى كل مرة دفعة التزتيب 48/ , هلاب » 8٠١. / 4٠‏ / . والمحسوب من أفضل زمن تم تسجيله مالفا . 
ويحسب فى كل مرة الفارق بين الزمن المحسوب , والزمن الذى سجله السباح لتحقيق النسب المشار اليها 
على الترتيب . 
ه تكرار الخطوة السابقة باستخدام طريقة سباحة الظهر ثم سباحة الصدر ثم سباحة الزخف على النض 
ه حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الستة عشر بين الأزمنة المحسوبة والأرمة المسجلة للسباح . بعرف الظر عن الإشارة ر 5 . 
لعكون بذلك درجة المختير . 
٠‏ كلما قلت الدرجة » كلما كانت درجة السباح المحمير أفضل . 
- اختبار رقم (7) : - 
٠اسم‏ الاختبار : 
تنظيم توقيت الضربات الثابت لكل مسافة ثابعة ' . 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس بتوقيت الأداء خلال الباحة . 
ه الأدوات المستخدمة 
حمام سباحة بطول ٠ومر.‏ 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يؤدى السباح الإختبار بمفرده . 
« يقوم السباح بسباحة 4 * ٠‏ منر متنوع » من دفع حائط الحمام بأقصى سرعة , مع راحة بنية ره ) 
دقائق ‏ مع تغيير طريقة السباحة كل 2٠‏ منرء ويفوم المحكم بحصر عدد ضربات الذراعين خلال قطع 
السباح لكل .5 متر ومع تسجيل عدد الضربات المستخدمة بكل طريقة من طرق السباحة فى قطع مسالة 
ال ٠ه‏ مير بالسرعة القصوى . ويكون قد تحدد العدد الأقصى للضربات باستخدام كل طريقة مى طرق 
الباحة لمسافة ٠م‏ مز ( على أن تعد ضربات طريقتى الدولفن والصدر بالذراعين مع . وتعد ضربات 
طريقتى الظهر والزحف على البطن بالضربة بالذراع الواحد ) . 
٠‏ يحاول السباح سباحة ‏ © 8٠‏ منز مع راحة بينية دقيقة واحدة بكل طريقة من طرق اللسباحة الاربعة . مع 


الالتزام بعدد ضربات للذراعين يقل ضربتين عن العدد الاقصى . عند تنفيذ طريقتى مباحة الدولفن 


الاحتبار من تصمبه الياحث , 


وق 


تابع مرفق رقم (5) 
والصدر ؛ وبما يقل أربع ضربات عن العدد الأقصى عند تنفيذ طريقتى سباحة الظهر والزحف على البطن . 

٠‏ يحسب الفارق بين عدد الضربات المطلوب الالتزام به لكل 5٠‏ متر والعدد الفعلى لعدد الضربات الذى تم 

عند قطع مسافة ال .٠ه‏ مبر. 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 

٠‏ تجمع الفروق الاثنى عشر بين عدد الضربات المطلوب والعدد الفعلى المستخدم . بصرف النظر عن الإشارة 
( +) ء لتكون بذلك درجة المختير . 

. كما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس يتوقيت الأداء أو خلال السباحة‎ ٠ 

- اختبار رقم (8) : - 
ه اسم الاختبار : 
تنظيم توقيت الضربات المتغير لكل مسافة ثابتة .' 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس بتوقيت الأداء خلال الباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
حمام سباحة يطول ٠‏ 5متر . 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يؤدى السباح الإختبار بمفردة . 

) 5 مير متنوع من دفع حائط الحمام بأقصى سرعة . مع راحة بينبة ر‎ 8٠ * 4 يقوم السباح بسباحة‎ ٠ 
مترء ويقوم امحكم بحصر عدد ضربات الذراعين خلال قطع‎ 8٠0 دقائق , مع تغبير طريقة السباحة كل‎ 
منر . ومع تسجيل عدد الضربات المستخدمة بكل طريقة من طرق السباحة فى قطع‎ 8٠ السباح لكل‎ 
مسافة ال .5 هتر بالسرعة القصوى . يكون قد تحدد العدد الأقصى للضربات بامتخدام كل طريقة من‎ 
من ( على أن تعد ضربات طريقعى الدولفن والصدر بالذراعين معاً . وتعد‎ 5٠ طرق السباحة لمسافة‎ 
.) ضربات طريقتى الظهر والزحف على البطن بالضربة بالذراع الواحد‎ 

٠‏ يحخاول السباح سباحة ‏ ءا 8٠‏ مز مع راحة بينية دقيقة واحدة بكل طريقة على حصدة من طرق السباحة 
الأربعة : مع الالتزام بعدد ضربات للذراعين يقل ضربتين عن العدد الاقصى ؛ ممع تنفيذ طريقعى سباحة 
الدولفن والصدر بمقدار ضربة واحدة لل :5ه مير الاولى وثلاث ضربات لل ٠ه‏ مر الثانية » وضريسين لل 
٠‏ مت الثالثة . وبما يقل عن العدد الاقصى . عند تنفيذ طريقتى سباحة الظهر والرحف على البطن 


الإختبار من تصميه الاحث , 


فلن 
تابع مرفق رقم (5) 
بمقدار ضربتين لل ٠‏ همز الاولى » وستة ضربات لل 5١٠‏ مت الثانية » وأربع ضربات لل ٠ه‏ متر الثالئة . 

. يحسب الفارق بين عدد الضربات المطلوب لكل ٠ت‏ متر والعدد الفعلى لعدد الضربات الذى 

استخدهه السباح فى قطع مسافة ال ٠ه‏ متر . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 

« تجمع الفروق الإثنى عشر بين عدد الضربات المطلوب والعدد الفعلى المستخدم . بصرف الظر عن الاشارة 
( *) ؛ لعكون بذلك درجة المختير . 

ه كلما قلت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن الإحساس بتوقيت الأداء خلال الباحة . 

- اختبار رقم (5) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
تنظيم توقيت الضربات الثابت للمسافات المتغيرة .' 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على الإحساس بتوقيت الأداء خلال السباحة . 
. الأدوات المسعخدمة 
حمام سباحة بطول ٠‏ 5مير . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يؤدى السباح الاختبار بمفرده . 

ه يقوم السباح بسباحة 4 < ٠‏ منر متنوع » من دفع حائط الحمام بأقصى سرعة . مع راحة بيبة ره ) 
دقائق . مع تغيير طريقة السباحة كل 6.8 منر , ويقوم المحكم بحصر عدد ضربات الذراعين خلال قطع 
السباح لكل 5.٠‏ متر ومع تسجيل عدد الضربات المستخدمة بكل طريقة من طرق السباحة فى قطع مسافة 
ال 5٠‏ مر بالسرعة القصوى , يكون قد تحدد العدد الأقصى للضربات باستخدام كل طريقة من طرق 
السباحة لمسافة 0٠‏ مر ( على أن تعد ضربات طريقتى الدولفن والصدر بالذراعين معا . وتعد صرمات 
طريقتى الظهر والزحف على البطن بالضربة بالذراع الواحد 6. 

٠‏ يحدد عدد من ضربات الذراعين بحيث يقل عن العدد الأقصى السابق تحديده بمقدار ضربتين مع طريقسى 
سباحة الدولفن والصدر , وأربع ضربات مع طريقتى سباحة الظهر والزحف على البطن . على أن بلترم 
السباح بذلك العدد من الضربات فى سباحة مسافات مختلفة أطواها 66 متزء ه" مترء ث4 مترمع كل 
طريقة من طرق السباحة الأربعة . 


, الإإحتبار ص تصميه اللاحث , 


5.؟ 


تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ يحسب الفارق بين عدد الضربات المطلوب الالتزام به فى قطع كل مسافة ياستخدام كل طريقة من طرق 
السباحة الأربعة , والعدد الفعلى للضربات الذى قام بسفيذه السباح . 
ه حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الإثنى عشر بين عدد الضربات المطلوب والعدد الفعلى المستخدم . بصرف النظر عن الاشارة 
(ج) . لتكون بذلك درجة المختبر . 
٠‏ كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس بتوقيت الأداء خلال السباحة . 
- اختبار رقم :)١١(‏ - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الاحاس بمسافة 06> مثر سباحة . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الأداء خلال الباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه خمام سباحة طوله أكبر من 98 متر , ولا توجد به أى علامات يمكن للسياح استخدامها فى تحديد مافة 
ال 58 مير . 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
» يؤدى السباح الاختبار بمفرده . 
ه يقوم المحكم بوضع علامة ظاهرة للسباح على جانب حمام السباحة ؛ تبعد 8" مير عن حائط البداية . 
٠‏ يقرم المختبر بدفع حائط الحمام » والسباحة بطريقة الدولفين للمسافة التى يقدر على أنها تبعد 5" منر عن 
حائط الداية ليقف فى الماء عندها . 
٠‏ يكرر السباح ما سبق ثلاث مرات ومع استخدام كل طريقة من طرق السباحة الثلاث الأخرى »؛ ويحب 
فى كل مرة الفارق لأقرب مز ء بين النقطة التى قام المباح بالوقرف عندها فى الماء والعلامة التى تحدد 
مافة ال 6؟ متر. 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الأربعة بين نقطة انعهاء المسافة الحفيقية لل 8 من , والنقطة التى يقف عندها السباح فى 
الماء بصرف النظر عن الاشارة ( +) » لتكون بذلك درجة المختبر . 


1 الإختبار من تصميم الباحث , 


5 
تابع مرفق رقم (5) 
٠«‏ كلما قلت الدرجة » كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلى بمسافة الاداء خلال السباحة . 
- اختبار رقم -:)11١(‏ 
ه اسم الاختبار : 
خطأ الاحساس بمسافة أقل من 58 مر سباحة +" 
ه الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحاس الحركى العضلى بمسافة الأداء خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حمام سباحة طوله أكبر من 5" متر , ولا توجد به أى علامات يمكن للسباح استخدامها فى تحديد مسافة 
اله مث . 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يؤدى اللسباح الاختبار بمفرده . 
« يقوم المحكم بوضع علامة غير ظاهرة للسباح وعلى جانب حمام السباحة , تبعد 78 مثر عن حائط الدابة 
ه يقوم المختير بدفع حائط الحمام » والسباحة بطريقة الدولفن لمسافة أقل من ه؟ متر عن حالئط الداية لم 
يقف فى الماء عند أى نقطة داخل هذه المسافة » وبأل السباح عن تقديره للمسافة التى قطعها . 
٠‏ يكرر السباح ما سبق ثلاث هرات باستخدام الشلاث طرق الأخرى . ويحسب فى كل مرة الفرق بين 
المسافة الحقيقية والمسافة التى توقع السباح أنه قطعها . مع كل طريقة من طرق الباحة . 
٠‏ ملحوظة : تعاد أى محاولة قام فيها السباح يسباحة مسافة أكبر من 10 متر . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الأربعة بين نقطة انتهاء المسافة الحقيقية والمسافة التى توقع السباح أنه قطعها بصرف الظر 
عن الاشارة ( +) » لتكون بذلك درجة المختبر . 
٠‏ كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس الح ركى العضلى بمسافة الأداء خلال الساحة 
- اختبار رقم (؟١)‏ :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الاحاس بمسافة أكبر من 786 مثر سباحة .* 


: الغرض منه‎ ٠ 


' الاختبار من تصميم الباحث . 


يدن 
تابع مرفق رقم (5) 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الأداء خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حمام سباحة لا يقل عن 5٠‏ هنر » ولا توجد به أى علامات يمكن للسباح استخدامها فى تحديد مسافة ال 
هك'متر . 
ه شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يؤدى السباح الاختبار بمفرده . 
« يقوم المحكم بوضع علامة غير ظاهرة للسباح وعلى جانب حمام السباحة . تبعد 78 متر عن حائط البداية , 
« يقوم المختبر بدفع حائط الحمام , والسباحة بطريقة الدولفين لمسافة أكبر هن 55 متر عن حائط البداية ثم 
يقف فى الماء عند أى نقطة داخل هذه المسافة » ويسأل السباح عن تقديره للمسافة التى قطعها . 
٠‏ يكرر السباح ما سبق ثلاث مرات باستخدام الدلاث طرق الأخرى »: ويحسب فى كل مرة الفرق بي 
المافة الحقيقية والمسافة التى توقع السباح أنه قطعها . مع كل طريقة من طرق السباحة . 
ه ملحوظة : - تعاد أى محاولة قام بها السباح بسباحة مافة أقل من 50 متر . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تجمع الفروق الأربعة بين المسافة الحقيقية والمسافة الكى توقع السباح أنه قطعها بصرف النظر عن 
الاشارة ( +) ء لتكون بذلك درجة المخعبر . 
ه كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلى بمسافة الاداء خلال الساحة . 
- اختبار رقم )1١*(‏ :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
درجة الإنحراف فى سباحة الدولفن .* 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالإتجاه خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ مز . وتوضع على حائطى بداية ونهاية الحارة علامة عند 
منتصف عرض الحارة . 
ه نظارة ماء عدماتها مطلية باللون الأسود ( لعزل حامة البصر ) 


1 الإخحتبار من تفميه الاحث , 


4 
تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يقف السباح فوق مكعب البداية مرتدياً النظارة المطلية باللون الأسود » ثم يقوم بوثبة البداية والسباحة 
بطريقة الدولفن , محاولاً لمس حائط النهاية أسفل علامة منتصف الحارة » ويقاس البعد بين مكان اللمس 
وأسفل علامة منتصف الحارة بلمتر واجزاله . 
« اذا لمس السباح أى من الحيلين المحددين للحارة , يضاف مقدار ١,0‏ منر ( بعد منتصف عرض الحارة عن 
اى هن الحبلين امخددين ها ) الى درجة السباح . وذلك عن كل مرة يلمس فيها اى من الحبلين . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 
« يجمع مقدار الفارق بين مكان لمس السباح لخحائط النهاية وأسفل العلامة المحددة لمنتصف عرض الحارة . 
بالإضافة إلى المفادير امحسوبة عن مرات ملامسة السباح للحبلين المحددين للحارة . وليكون المجموع هر 
درجة المختبر . 
ه كلما قلت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلى بالإثجاه خلال السباحة . 
- اختبار رقم (5 )١‏ : - 
٠.‏ اسم الاختبار : 
درجة الإغحراف فى سباحة الظهر من دفع حائط الحمام .* 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بالإتجاه خلال الباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ همت , وتوضع على حائطى بداية ونهاية الحارة علامة عند 
محتصف عرض الحارة . 
ه نظارة ماء عدساتها مطلية باللون الأسود ( لعزل حامة البصر ) 
ه شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح مرتدياً النظارة المطلية باللون الأسود ‏ داخخل الماء وأسفل علامة منتصف عرض الحارة . 
ومواجها بالظهر لإتجاه السباحة » ثم يقوم بدفع الحائط والسباحة بطريقة الظهر . تحاولاً لمس حائط النهاية 
أسفل علامة منتصف الحارة » ويقاس البعد بين مكان اللمس وأسفل علامة منتصف الحارة بالمتر واجزانه . 


' الإختبار من تعسميم الباحث . 


ان 


تابع مرفق رقم (5) 

ه اذا لمس السباح أى من الحبلين امحددين للحارة » يضاف مقدار 1,٠5‏ مت ( بعد منعصف عرض الحارة عن 

تالاه الذي 14 درج لماعمب وطللك. قن كل برل يض فليا ماللا 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 

, يجمع مقدار الفارق بين مكان لمس السباح لخحائط النهاية وأسفل العلامة المحددة لمنتصف عرض الحارة‎ ٠ 
بالإضافة إلى المقادير امحسوبة عن مرات ملامسة السباح للحبلين المحددين للحارة . وليكون انخموع هو‎ 
. درجة المخعبر‎ 

ه كلما قلت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلى بالإتجاه خلال السباحة . 

- اختبار رقم )١8(‏ : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
درجة الإنحراف فى سباحة الصدر من دفع حائط الحمام . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالإتجاه خلال الباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ همز . وتوضع على حائطى بداية ونهاية الحارة علامة عند 
منتصف عرض الخارة . 
٠‏ نظارة ماء عدساتها مطلية باللون الأسود ( لعزل حامة البصر ) 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 

ه يقف السباح مرتديا النظارة المطلية باللون الأسود , داخل الماء وبمنتصف عرض الحارة » ومواجهاً بالصدر 
لإتجاه السباحة , ثم يقوم بدفع الحائط والسباحة بطريقة الصدر . محاولاً لمس حائط النهاية أسفل علامة 
منتصف الخارة , ويقاس البعد بين مكان اللمس وأسفل علامة منتصف الحارة بالمئز وأجزائه , 

» اذا لمس السباح أى من الحبلين النحددين للحارة . ويضاف مقدار 1,16 مثر ( بعد منتصف عرض الحارة 
عن أى من الحبلين اتخددين لها ) إلى درجة السباح . وذلك عن كل مرة يلمس فيها أى من الحبلين . 

ه حساب درجة الأختبار : 

, يجمع مقدار الفارق بين مكان لمس السباح لخائط النهاية وامفل العلامة المحددة لنتمف عرض الحارة‎ ٠ 

بالإضافة إلى المقادير المحسوية عن مرات ملامسة الباح للحبلين المحددين للحارة , وليكون المجموع هو 


' الإختبار من تصميم الباحث . 


5 
تابع مرفق رقم (5) 
درجة المختير . 
٠‏ كلما قلت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلىبالاتجاه خلال السباحة . 
- اختبار رقم )١5(‏ : - 
ه اسم الاختبار : 
درجة الإنخراف فى سباحة الزحف على البطن من دفع حائط الحمام . 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الخركى العضلى بالإتجاه خلال السياحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ همسر . وتوضع على حائطى بداية ونهاية الحارة علامة عند 
منتصف عرض الارة , 
ه نظارة ماء عدساتها مطلية باللون الأسود ( لعزل حامة البصر ) 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح مرتدياً النظارة المطلية باللون الأسود . داخل الماء ويمنتصف عرض الحارة ؛ ومواجها بالظهر 
لإتجاه السباحة , ثم يقوم بدفع الحائط والسباحة بطريقة الزحف على البطن . محاولاً لمس حائط النهاية 
أسفل علامة منتصف الحارة » ويقاس البعد بين مكان اللمس وأسفل علامة منعصف الحارة بالمتر وأجزاله . 
« اذا لمس السباح أى من الحبلين المحددين للحارة . ويضاف مقدار ١,16‏ منر ( بعد منتصف عرص اخارة 
عن أى من الحبلين المحددين لها ) إلى درجة السباح ؛ وذلك عن كل مرة يلمس فيها أى من الحبلين . 
ه حساب درجة الأختبار : 
٠‏ يجمع مقدار الفارق بين مكان لمس السباح لخائط النهاية وأسفل العلامة المحددة لمنتصف عرض الحارة ٠‏ 
بالاضافة إلى المقادير المحسوبة عن مرات ملامسة السباح للحبلين الحددين للحارة » ليكون المجموع 
درجة المختبر . 
٠‏ كلما قلت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلىبالاتجاه خلال السباحة . 
- اختبار رقم (/7ا١)‏ : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
درجة الإنحراف فى سباحة المنوع من الوقوف فى الماء . * 


5 الاخختبار من تعصميم الباحك‎ ٠. 


"1١ 


تابع مرفق رقم ( 5 ) 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالإتجاه خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من -قام سباحة طوله أكبر من 85" مت . وتوضع على حائط الهاية علامة عد متصف 
عرض الخارة . 
ه نظارة ماء عدساتها مطلية باللون الأسود ( لعزل حاسة البصر) 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 

« يقف السباح فى الماء فى منتصف الخارة » وعلى بعد 5؟ متر من حائط النهاية . وينظر إلى علامة منتصف 
عرض الخارة على حائط النهاية » ثم يواجه بالصدر أو الظير عكس اتجاه السباحة . وفق طريقة السدحة 
المستخدمة , ش 

ه يفوم السباح بارتداء النظارة المطلية باللون الأسود , ثم الدوران من الوقوف فى الماء نصف دورة . يمأ 
السباحة فى إتجاه حائط النهاية بطريقة الدولفن , محاولاً لس العلامة على الخائط . ويقاس البعد بين مكان 
اللمس بلمر والعلامة بالمر ,اجزائه , 

ه يكرر المباح ما سبق ثلاث مرات ء كل مرة ياستخدام طريقة من طرق الباحة الثلاث الأخرى . 

٠‏ اذا لمس السباح أى من الخبلين المحددين للحارة فى أى محاولة . يضاف مقدار ١,5‏ متر ( بعد منتعصف 
عرض الخارة عن اى هن الخبلين امخددين ها ) الى درجة الباح . وذلك عن كل مرة يلمسس فييا أنى من 
الحبلين . 

ه حساب درجة الأخبار : 

» يجمع مقدار الفروق الأربعة بين مكان لمس السباح خائط النهاية وأسفل العلامة اخددة لنتصف عرض الخارة 
؛ مضافاً إليها المقادير انحسوبة عن مرات ملامسة السباح للحيلين انحددين للحارة ؛ فى جميع احاولات 
الأربعة . وليكون المجموع هو درجة اللختبر . 

ه كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحاس الحركى العضلىبالاتجاه خلال السباحة . 

- اختبار رقم )١8(‏ : - 
«اسو الاختبار : 


درجة الإنحراف فى سباحة المتنوع من البدء والدوراب . " 


. 
لاحتارام تصبه لاحث . 
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تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بالإتجاه خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ همز ؛ وتوضع على حائطى بداية ونهاية الحارة علامة عند 
منتصف عرض الحارة » كما توضع علامة أخرى على جانبى الحمام على بعد ( ه ع مت من خائط 
البداية. 
» نظارة ماء عدساتها مطلية باللون الأسود ( لعزل حاسة البعر) 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يرتدى السباح النظارة المطلية باللون الأسود .ويقوم بأداء أربعة محاولات للسباحة للمس حائط النهابة 
أسفل علامة منتصف عرض الخحارة ؛ وتبدأ المحاولة الأولى من أداء السباج للبدء ثم سباحة الدولفن حتى 
لمس حائط النهاية ؛ بينما تبدأ اغحاولات الثلاث الأخيرة من وقوف السباح فى الماء فى مواجهة علامة 
منتصف الحارة على حائط البداية وفى محاذاة العلامة المحددة لبعد ال( ه ع من فى حائط البداية . ويقرم 
السباح فى الحاولة الثانية بالإقزاب الى الحائط مستخدما سباحة الدولفن ثم الدوران لأداء سباحة الظهر . 
حتى لمس حائط النهاية : ويقوم السباح فى امحاولة الثالثة بالإقزاب الى الخائط مستخدماً سباحة الظير ثم 
الدوران لأداء سباحة الصدر حتى اللمس ء ويقوم فى المحاولة الرابعة بالاقزاب إلى الحائط مستخدما سياحة 
الصدر ثم الدوران لأداء سباحة الزحف على البطن حتى اللمس . 

« فى كل محاولة من المحاولات الاربعة السابقة . يقاس البعد بين مكان اللمس وعلامة منعصف عرض الحارة 
بالممر وأجزائه , بالإضافة الى إضافة مقدار هلا,١‏ مثر ( بعد منتصف عرض الحارة عن أى من الحلين 
المحددين لها ) عن كل مرة يلمس فيها السباح أى من الحبلين المحددين للحارة . 

: حساب درجة الأختبار‎ ٠ 

« يجمع الفروق بين أماكن لمس السباح لحائط النهاية وأسفل العلامة المحددة لنتصف عرض الحارة . مضافاً 
اليها المقادير المحسوبة عن مرات هملامسة السباح للحبلين المحددين للحارة . فى جميع المحاولات الأربعة , 
ليكون المجموع هو درجة المختبر . 

« كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الإحساس الحركى العضلىبالاتجاه خلال السياحة . 

- اختبار رقم (19):- 
اسم الاختبار : 


لين 
تابع مرفق رقم (5) 

سباحة الدولفن مع تنويع عدد ضريات الرجلين مع كل ضربة بالذراعين . * 
ه الغرض منه : 

قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة '. 
٠‏ الأدوات المستخدمة 

ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ «دمت . 

ه ساعة ايقافا , 
ه وصف الأداء : 

. يؤدى السباح الاختبار بمفرده‎ ٠ 

٠‏ يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة 5٠‏ مز بطريقة الدولفين , ولكن مع تغبير عدد ضربات 
الرجلين المؤداة مع كل ضربة بالذراعين ؛ بحيث يؤدى السباح عدد ” .ثم”#ءثم 4 .ثم ”05 نل" 
ضربة بالرجلين على النرتيب مع تتابع الذراعين ؛ ويستمر ذلك التغبير فى تتابع عدد ضربات الرجلين مع 
تتابع ضربات الذراعين حتى الإنتهاء من مسافة ال 6٠١‏ مثر . 

ه يراعى السباح خلال الأداء إظهار ضربات رجليه . وإلا يعاد الأداء » كما يمح بثبات اللراعين علد 
سطح الماء لحظيا لإكمال عدد ضربات الرجلين المطلوب مع كل ضربة بالذراعين . 

ه يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدوره إشارة البداية . حتى يلمس السباح خائط 
نهاية ال كنا يشوم معط ذا مني ضربات الرجلين التى يؤديها السباح مع كل ضربة 
بالذراعين » ويصدر امحكم تعليماته للسباح يإعادة الأداء بعد راحة ثلاثة دقائق فى حالة حدوث أى مخالفة 
لطريقة أداء الإختبار . 

. يراعى قبل أداء الإختبار , أن يشرح للسباح طريقة الأداء ؛ ومح ه دقائق للتدريب على تتنفيذ طريقة 
الأداء , للتأكد من فهم السباح لم هو المطلوب . 

: حساب درجة الأختبار‎ ٠ 


- : تحسب درجة المختبر فى أداء الإختبار ياستخدام المعادلة الآتبة‎ ٠ 


1 الإإخشار سس تسمبم الاحث . 


"1 


تابع مرفق رقم ( 5 ) 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاختبار ( بالثانية ) 


السرعة المطلقة لسباحة الدولقن ( بلمئر . ثابية ) 
من دفع حائط الحمام . 
ه كلما زادت الدرجة , كلما دل ذلك على حسمن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
- اختبار رقم )5١(‏ :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
سباحة الدولفن باستخدام زعائف اليدين والقدمين . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال الباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حقام سباحة طوله ٠‏ دمتر . 
ه ماعة ايقاف . 
ه زعائف لليدين والقدمين , مع تثبيت النوع المستخدم بين مجموعة السباحين المختبرين . 
٠‏ وصف الأداء : 
« يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة ٠ه‏ هت بطريئة الدولفين . مستخدما زعانف اليدين والقدمين , 
ه يقوم الحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدور إشارة البداية . حتى يلمس السباح خانط 
نهاية ال ٠ه‏ مثر . 
ه حساب درجة الأختبار : 


- : تحسب درجة المختبر فى أذاء الإختبار ياستخدام المعادلة الآتية‎ ٠ 


, لإحتبار ص تصميم الداحك‎ ١ 


أن 


تابع مرفق رقم (5) 


القدرة على الربط بين حركات أجراء اسم زمن أداء الاختبار ( بالثانية ) 


السرعة المطلقة لسباحة الدولفن ( بالمير '. ثانية ) 
من دقع حائط الحمام . 
5 كلما زادت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجراء الجسم خلال السباحة . 
- اختبار رقم (51) - 
٠‏ اسم الاختبار : 
مباحة الظهر باستخدام ضربات الذراعين المردوجة . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
. الأدوات المستخدمة 1 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠همتر.‏ 
٠‏ ماعة اياف . 
٠«وصف‏ الأداء : 
٠‏ يؤزدى السباح الإختبار بمفرده . 
يقوم الباح من دفع حائط الحمام بسباحة ٠ه‏ مث بطريقة سباحة الظهر . ولكن مع تغيير تابع ضربات 
النراعين لتؤدى الذراع اليمنى ضربتان متتاليتان بينما الذراع اليسرى ثابتة بجانب الجسم ثم تؤدى 
الذراع اليسرى ضربتان متتاليتان بينما الذراع اليمنى ثابتة بجائب الجسم ؛ ويستمر هذا الحابع بضربات 
الذراعين بنفس التزتيب » بينما تؤدى ضربات الرجلين بالطريقة المعتادة . 
٠‏ يقوم امحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدوور إشارة البداية » حعى يلمس السباح خائط 
نهاية ال ٠ه‏ من , كما يقوم بملاحظة تتابع ضربات الذراعين بطريقة الأداء المطلوبة . ويصدر المحكم فى 
حالة حدوث أى مخالفة لطريقة أداء الإختبار تعليماته للسباح يإعادة الأداء بعد راحة ثلاث دقائق . 
ه حساب درجة الأختبار : 


- : تحسب درجة المختبر فى أداء الإختبار باستخدام المادلة الأتية‎ ٠ 


. الإختبار من تصمبه الماحث . 


حل 


تابع مرفق رقم (5) 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاختيار ( بالثانية ) 


السرعة المطلقة لسباحة الظهرر بالمز / ثانية ) 
من دقع حائط الحمام . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
- اختبار رقم )7١(‏ :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
مباحة الظهر باستخدام زعائف اليدين والقدمين . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ مز . 
ه ساعة ايقاف . 


ه زعانف يدين وزعائف قدمين , مع تثبيت الدوع المستخدم بين مجموعة السباحين المختبرين . 
٠‏ وصف الأداء : 
» يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة 5٠‏ مز بطريقة سباحة الظهر » مستخدما زعاتف اليدين 
والقدمين . 
« يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدور إشارة البداية » حتى يلمس السياح خائط 
نهاية ال ٠ه‏ مثر . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 


- : تحسب درجة المختبر فى أداء الإختبار ياستخدام المعادلة الآتية‎ ٠ 


1 الإحتبار من تصميم الباحك : 


يدل 


تابع مرفق رقم (5) 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاختبار ( بالثانية ) 


اللسرعة المطلقة لباحة الظهر ( بالمتر 
من دفع حائط الحمام . 
كلما زادت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
- اختبار رقم (71) : - 


/ ثانية , 


: اسم الأخبار‎ ٠ 
* . سباحة الصدر مع تنويع عدد ضربات الذراعين مع كل ضربة بالرجلين‎ 
: ه الغرض منه‎ 
. قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة‎ 
الأدوات المستخدمة‎ ٠ 
#متر.‎ ٠ ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله‎ 
. ه ماعة ايقاف‎ 
: وصف الأداء‎ ٠ 
. ه يزدى السباح الإختبار بمفرده‎ 
يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة ٠ه مث بطريقة سباحة الصدر . ولكن مع تغير عدد ضربات‎ « 
١متء؟مثء ع ثم ءثم”‎ ١ الذراعين المؤداة مع كل ضربة بالرجلين » بحيث يؤدى المباح عدد‎ 
ضربة بالذراعين على النزتيب مع تتابع ضربات الرجلين » ويستمر ذلك التغيير فى تتابع عدد ضربات‎ 
. مثر‎ 6١ الذراعين مع تتابع ضربات الرجلين حتى الإنتهاء من مسافة ال‎ 
. يسمح بثبات الرجلين لحظياً لإكمال عدد ضربات الذراعين المطلوب مع كل ضربة بالرجلين‎ ٠ 
يقوم امحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدور إشارة البداية » وحتى يلمس السباح خائط‎ ٠ 
نهاية ال ٠ه من . كما يقوم بملاحظة أداء عدد ضربات الذراعين التى يؤديها الباح مع كل صربة‎ 
بالرجلين » ويصدر امحكم فى حالة حدوث أى مخالفة لطريقة أداء الإختبار تعليماته للسسباح بإعادة الأداء‎ 


بعد راحة ثلاث دقالق . 


الإحتبار ص تُصميم الباحث 0 


1184 
تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ يراعى قبل أداء الاختبار » أن يشرح للسباح طريقة الأداء ؛ وبمسح ه دقائق للعدريب على تنفيذ طريقة 
الأداء, للتأكد من فهم السباح لم هو مطلوب . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 


- : تحسب درجة المختبر فى الإختبار باستخدام المعادلة الآتية‎ ٠ 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاختبار ( بالثانية ) 


السرعة المطلقة لباحة الصدر ( بالميز / ثابية ) 
من دفع حخائط الحمام . 
ه كلما زادت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
- اختبار رقم (4؟) : - 
ه اسم الاختبار : 
سباحة الصدر مع السيطرة على وسادة طفو بين الفخذين .* 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة : 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ دمتر. 
ه ساعة ايقاف . 
« وسادة طفو , مع تثبيت النوع المستخدم بين مجموعة السباحين المختبرين . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يزدى السباح الإختبار بمفرده . 
« يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة ٠‏ متر بطريقة سباحة الصدر , ولكن مع الاحتفاظ بوسادة 
طفو بين الفخذين طوال مسافة الإختبار . 
٠‏ يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدور إشارة البداية » وحتى يلمس اللسباح خائط 
نهاية ال ٠ه‏ مر ء كما يقوم بملاحظة دوام الإحتفاظ بوسادة الطفو بين الفخذين طوال الأداء » وفى حالة 


, الإإختبار من تصميم الباحث . 


11 
تابع مرفق رقم (5) 
إنقلاب وسادة الطفو من بين الفخذين » يصدر امحكم تعليماته للسباح يإعادة الأداء بعد راحة ثلاث دقائلق. 
٠‏ يراعى قبل أداء الاختبار , أن يشرح للسباح طريقة الأداء . وبسح © دقائق للتدريب على تنفيذ طريقة 
الأداء » للتأكد من فهم السباح لم هو مطلوب . ْ 
ه حساب درجة الأختبار : 


- : تحب درجة المختير فى الإختبار باستخدام المعادلة الآتية‎ ٠ 


ا ا 0ك 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاختبار ( بالدانية ) 


السرعة المطلقة لسباحة الصدر ( بالمتر / ثانية ) 
من دقع حائط الحمام . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السياحة 
- اختبار رقم (8؟) : - 
٠‏ اسم الاختبار : | 
مباحة الزحف على البطن مع استخدام ضربات الذراعين المردوجة . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة : 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠همتر.‏ 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يؤزدى السباح الإختبار بمفرده . 
» يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة 6٠‏ مر بطريقة مباحة الزحف على البطن . ولكن مع تغيير 
تتابع ضربات الذراعين لتؤدى الذراع اليمنى ضربتان متتاليتان بينما الذراع اليسرى ابعة بجانب الجسم ء 
ويأخذ النفس من الجانب الأيسر » ثم تؤدى الذراع اليسرى ضربتان متتاليتان , بينما الذراع اليمنى ثابعة 
بجانب الجسم , ويأخذ النفس من الجانب الأيمن , ويستمر هذا التتابع لضربات الذراعين بنفس الترتيب ٠‏ 


' الإخثبار من تصميم الباحث . 


الرل 
تابع مرفق رقم (5) 

بينما تؤدى الرجلين الطريقة المععادة . 

« يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن من لحظة صدور إشارة البداية » وحتى يلمس السباح حائط 
نهاية ال ٠ه‏ منر ء كما يقرم بملاحظة تتابع ضربات الذراعين بطريقة الأداء المطلوبة » ويصدر المحكم فى 
حالة حدوث أى مخالفة لطريقة أداء الإختبار تعليماته للسباح ياعادة الأداء بعد راحة ثلاث دقائق . 

٠‏ يراعى قبل أداء الاختبار ‏ أن يشرح للسباح طريقة الأداء » وبسح © دقائق للتدريب على تنفبة. طريقة 
الأداء , للتأكد من فهم السباح لم هو مطلوب . 

ه حساب درجة الأختبار : 


ه تحسب درجة المختبر فى الإختبار ياستخدام المعادلة الآتية : - 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاخبار ( بالثانية ) 


السرعة المطلقة لباحة الظهر ( بالمز / ثانة ) 
من دفع حائط الحمام . 
٠‏ كلما زادت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال الباحة . 
- اختبار رقم (5؟) :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
سباحة الزحف على الطن باستخدام زعائف اليدين والقدمين ." 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠همرّ‏ . 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ زعائف يدين وزعائف قدمين , مع تثبيت النوع المستخدم بين مجموعة السباحين المختبرين . 
٠‏ وصف الأداء : 
يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة 8٠‏ من بطريقة سباحة الزحف على البطن , مستخدماً زعائف 


' الإخختبار من نصميم الباحث . 


لض 
تابع مرفق رقم (5") 
اليدين والقدمين . 
٠‏ يقوم امحكم لارارت تك ماري در لخي عو ددس السباح حائط نهاية ال همتل. 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 


٠.‏ تسب درجة المختبر فى أداء الإختبار باستخدام المعادلة الأتية ا 


ميم لمي ميم مي صمي لاحت لمعت معت ليسي ست لماص مسيم سم 


القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء الاختبار ( بالثانية ) 


الرعة المطلقة لباحة الرحف على البطن ( بل مر / ثانية ) 
من دفع خائط الحمام . 
« كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة . 
- اختبار رقم (0؟) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
4 * ٠ه‏ مت متنوع مع تغيير تتابع ضربات الذراعين. * 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم خلال السباحة : 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ #متر. 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يؤدى السباح الاختبار بمفرده . 
« يقوم السباح بأداء سباحة 4 * 8٠‏ مر بأربع طرق للباحة من دفع الحائط . بحيث يتم ف ىال 2.0 متر 
الأولى سباحة الدولفين على أن تؤدى ضربات الذراعين بعابع ضربتين تماثليتين محاليتين بالذراعين . ثم 
ثلاث ضربات بالذراع اليمنى فقط مع تنبيت الذراع البسرى بجانب الجسم . ثم ثلاث ضربات بالدراع 
اليسرى فقط مع تثبيت الذراع اليمنى بجانب الجسم , ثم بنفس الأسلوب تؤدى أربع ضربات بالذراع 
اليمنى ثم أربع ضربات بالذراع البسرى ء ثم ثلاثة بالذراع اليمنى ثم ثلاثة بالذراع اليسرى . ثم ضربتان 


0 الإحتبار من تسميم الباحث . 


قسن 

تابع مرفق رقم (5) 
تماثليتان بالذراعين ؛ ويستمر هذا التتابع السابق لضربات الذراعين حتى الإنتهاء من مسافة الإختبار , أما 
ضربات الرجلين وحركة التنفس فيتم أدائها بالتتابع المعتاد . 
وتكون اله مير الثاتية لسباحة الظهر ‏ بأن تؤدى ضربيات الذراعين بتتابع ضربة واحدة بالذراع اليمنى , 
ثم ضربة واحدة تمائلية بالذراعين معا ؛ ثم ضربة واحدة بالذراع يسرى , ثم ضرية واحدة تمائلية بالذراعين 
» ويستمر التتابع السابق حتى الإنتهاء مسن مسافة الإحتبار . أما ضربات الرجلين فيشم أدائها بالطريقة 
المعتادة. 
وتكون ال ٠ه‏ الثالثة لسباحة الصدر على أن تؤدى ضربات الذراعين بالتتابع السابق فى سباحة الدولفين , 
بينما تتم ضربات الرجلين ويؤدى التنفس بالطريقة المعتادة . 
وتكون ال٠‏ 5 مير الرابعة والأخيرة لسباحة الزحف على البطن على أن تؤدى ضربات الذراعين بحابع 
ضربة بالذراع اليمنى مع ثبات اليسرى عند سطح الاء . ثم ضربة بالذراع اليسرى مع ثيات اليمنى عند 
سطح الماء , وبنفس الطريقة تؤدى ضربتين بالذراع اليمنى ثم ضربتين بالذراع اليسرى . ثم ثلاث ضربات 
باليمنى يليها ثلاث ضربات باليسرى ؛ ثم ضربتين باليمنى فضربتين باليسرى شم ضربة واحدة بالمنى 
يتبعها ضربة واحدة باليسرى » ويستمر التتابع السابق لضربات الذراعين حتى الانتهاء من مسافة الاخصار , 
أما ضربات الرجلين فتؤدى بالطريقة المعتادة » ويتم السعس من على الجانب العكسى للذراع المتحركة . 
يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس زمن كل .5 صتر من لحظة صدور إشارة البداية وحتى يلمس 
السباح حائط نهاية ال ٠‏ هم , كما يقوم بملاحظة تتابع ضربات الذراعين المطلرب تنفيذها . وطريقة 
الأداء المطلوبة لكل سباحة » ويصدر المحكم فى حالة حدوث أى مخالئفة لطريقة الأداء المطلوبة . تعليماته 
للسباح ياعادة أداء أى ٠ه‏ مر بعد راحة بينية قدرها ثلاث دقائق 


براعى قبل أداء الاختبار , أن يشرح للسباح طريقة الأداء » وبح © دقائق للتدريب على تنفيا. طريقة 
الأداء , للتأكد من فهم السباح لم هو مطلوب . 
ه حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تحسب درجة المختبر فى أداء كل 8٠‏ مثر من الاربعة ياستخدام المعادلة الآتية : - 
.6 مت 
القدرة على الربط بين حركات أجزاء الجسم زمن أداء ال ٠‏ ممتر ( بالكانية ) 
فى أحد أجزاء الاختبار - ع حدس يدس ع عع عد ل حل ام باح بدي 
لسرعة المطلقة لطريقة السباحة المستخدمة فى أداء 
ال 6٠‏ مر ( بالمر / ثانية ) من دفع خائط الحمام . 


5 
تابع مرفق رقم ( 5 ) 
. يعتبر مجموع نتيجة تطبيق المعادلة السابقة على أجزاء الإختبار الأربعة . هى درجة المختبر فى أداء الإختبار . 
ه كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن القدرة على الربط بين حركات أجزاء اللو خلال 
السباحة . 
- اختبار رقم (148) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سباحة الدولفن مع الاحتفاظ بالرأس أسفل سطح الماء لكل ثلاث ضربات متالية . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
. الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من مام سباحة طوله ٠6متر.‏ 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يزدى السباح الإختبار بمفرده . 
ه يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة ٠‏ مت بطريقة سباحة الدولفن . ولكن مه الإحتفاط ساتراس 
بأكملها ياستمرار أسفل سطح الماء لنلاث ضربات متالبة بالذراعين , وأداء حركة التنفس فى الضرية 'لر'بعة 


ه يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن هن لحظة صدور إشارة البداية وحتى يلمس السباح خائط لهية 
إل .دهت . كما يقوم بملاحظة تواجد الرأس بأكملها امنفل سطح الاء لثلاث ضربات بالذراعين ثم العمس 
فى الضربة الر'بعة . ويصدر تعليماته للسباح ياعادة الأداء ر بعد راحة ثلاث دقائق فى حالة حدوث أى 
مخالفة لطريقة أداء الإخحبار . 

ه حساب درجة الأختبار : 


- : تحسب درجة المختبر فى أداء الإختبار ياستخدام المعادلة الأتية‎ ٠ 


0 5 #اه 
الإحشار من التسمبي الاحك , 


5314 


تابع مرفق رقم (5) 


ا 1 


القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة زمن أداء الإختبار ( بالثانية ) 


الرعة المطلقة لطريقة سباحة الدولفن ر بالمو” 0 


من دفع حائط الحمام . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة . 
- اختبار رقم (5؟) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سباحة الظهر مع تلامس اليدين خلال الحركات الرجرعية . * 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ همير . 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 


ه يؤدى السباح الإختبار بمفرده . 


٠‏ يقوم السباح من دفع حائط الحمام يسباحة 0٠‏ متر بطريقة سباحة الظهر ؛ ولكن تزدى الذراعين حركات 
تبادلية أماماً أسفل خارج الماء ليتبادل إصبعى الخنصر مس سطح الماء أعلى الجسم . وبجانب الجسم . بيدما 


يتلامس الإبهامان أمام الجسم . 


يقرم امحكم خلال أداء الاختبار بقياس الرمن من لحظة صدور إشارة اليداية وحعى يلمس السباح خائط 
نهاية ال ٠‏ همر ء مع ملاحظة ملامسة إصبعى الختصر لسطح الماء » وتلامس إصبعى الإبهام لبعضهما أمام 
الجسم . وفى حالة حدوث أى مخالفة لطريقة أداء الإختبار يصدر المحكم تعليماته للسباح يإعادة الأداء بعد 


راحة ثلاثة دقائلق . 


« يراعى قبل أداء الاختبار أن يشرح للسباح طريقة الأداء » ويمنح ه دقائق للتدريب على طريقة الأداء . 


ه حساب درجة الأختبار : 
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تابع مرفق رقم (5) 


ه تحسب درجة المختبر فى أداء الإختبار بإستخدام المعادلة الآتية : - 


القدرة على التوازت الجر كى خلال السباحة زمن أداء الإخبار ( بالعانية ) 


الرعة المطلقة لباحة الظهر ( بالمو / ثانية ) 
من دفع حائط الحمام . 
٠‏ كلما زادت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة . 
- اختبار رقم )"١(‏ : - 
٠اسم‏ الاختبار : 
سباحة العدر مع الاحتفاظ بالرأس أسفل سطح الماء لكل ثلاث ضربات محالية . * 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ 5متر. 
ه ساعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

. يؤزدى السباح الإختبار بمفرده‎ ٠ 

« يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة مت بطريقة سباحة المدر ء ولكن مع الاحتفاظ بالرأس 
بأكملها ياستمرار أمفل سطح الماء لغلاث ضربات محالية بالذراعين , وأداء حركة التنفس فى الضربة 
الرابعة . 

٠‏ يقرم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس زمن من لحظة صدور إشارة البداية وحتى يلمس السباح خائط 
نهاية ال ٠‏ همنز , كما يقوم بملاحظة تواجد الرأس بأكملها أسفل سطح الماء طوال أداء الشلاث ضربات 
بالذراعين ثم النفس فى الضربة الرابعة » ويصدر المحكم تعليماته للسباح بإعادة الأدا بعد راحة ثلاثة دقائق 
فى حالة حدوث أى مخالفة لطريقة أداء الإختبار . 


ه حساب درجة الإختبار : 
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امون 


تابع مرفق رقم (") 


- : تحسب درجة المختبر فى أداء الإختبار بإستخدام المعادلة الأتية‎ ٠ 


٠م‏ مار 
القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة فى زمن أداء الإختبار ( بالثانية ) 


السرعة المطلقة لسباحة الصدر ( بالمر / ثانية ) 
من دفع خائط الحمام . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة . 


- اختبار رقم )”١(‏ ؛: - 


ل اسم الاخعار : 
سباحة الزحف على البطن مع أداء نصف الحركة الرجوعية فقط ياحدى الذراعين . ' 
٠‏ الغرض منه : 


قياس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من مام سباحة طوله ٠‏ دمر . 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

ه يقوم السباح من دفع حائط الحمام بسباحة > “ا ٠ه‏ مثر بطريقة سباحة الرحف على البطن , حيث يقوم 
فى ال٠ه‏ مز الأولى بأداء ضربات الذراع اليمنى كالمعتاد بينما تقوم الذراع اليسرى مع كل ضربة كاملة 
بالذراع اليمنى , بأداء نصف الحركة الرجوعية فقط للمس ابهام اليد البسرى لأسفل إبط الذراع 
اليسرى , ثم مد هذه الذراع ليلمس الإبهام لباس البحر , كما تؤدى حركة التتفس مع جانب الذراع 
اليسرى » ويستمر ذلك الأداء حتى لمس السباح لخائط نهاية ال 6٠‏ متر ؛ وفى ال ٠ه‏ متر الثانية يعكس 
الأداء الحركى للذراعين , وحركة التنفس . 

« يراعى السباح خلال الأداء إظهار ملامسة الإبهام لأمفل الإبط وللباس البحر ء وإلا يعاد الأداء . 

٠‏ يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس الزمن لكل 5٠‏ مير تؤدى بالطريقة الصحيحة ؛ من لحظة صدور 
إشارة البدء . وحتى يلمس السباح حائط نهاية ال همء كما يقوم بملاحظة صحة الأداء . وفى حالة 


حدوث أى مخالفة لطريقة أداء الإختبار » يصدر الغحكم تعليماته للسباح يإعادة الأداء بعد واحة ثلاث دقائق 


0 الإختبار من تصميم الباحث . 


577 
تابع مرفق رقم (5) 
ه يراعى قبل أداء الاختبار أن يشرح للسباح طريقة الأداء ؛ ويمنح ه دقائق للتدريب على تنفيذ طريقة 
الأداء . للتأكد من فهم السباح لم هو مطلوب . 
٠‏ حساب درجة الأختبار : 
٠‏ تحسب درجة المختبر فى أداء كل 0٠‏ مت المعادلة الآتية : - 


القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة زمن أداء ال ٠ه‏ متر ر بالكانية ) 
فى أحد جزئى الإختبار توا ا ا ا ا دا ا ات 
الرعة المطلقة لباحة الرحف على البطن 
( بالمتر / ثانية ) من دفع حائط الحمام . 
٠‏ يعتبر مجموع نتيجتى تطبيق المعادلة السابقة على جزئى الإختبار هى درجة المخحبر فى الإختبار . 
ه كلما زادت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة . 
- اختبار رقم (؟") : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سباحة 4 * 5٠6‏ متنوع مع التحكم فى أوضاع وحركات الرأس . 
٠‏ الغرض منه : 
قباس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حارة بين حبلين من مام سباحة طوله ٠‏ قمثر. 
ه ماعة ايقافف . 
ه كوب من البلاستيك مع تثبيت النوع المستخدم بين مجموعة السباحين المختبرين , 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يزدى السباح الإختبار بمفرده . 
« يقوم السباح بأداء سباحة 4 “ا 8٠‏ همير بأربع طرق للسباحة من دفع الخائط . بحيث يتم فىال .5ه مر 
الأولى سباحة الدولفين على أن يحتفظ السباح بالرأس بأكملها أسفل مطح الماء لضربتين محاليتين بالذراعين 
ثم يحتفظ بها بأكملها خارج سطح الماء لضربتين معاليتين بالذراعين . وتستمر حركة الرأس بنفس 
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تابع مرفق رقم (5) 
الأسلوب حتى الانتهاء من ال ٠ه‏ مت الأولى . 
وتكون ال ٠ه‏ مت الثانية لسباحة الظهر, على أن يضع السباح فوق جبهته كوب من البلاستيك نيحافظ 
على اترانه فوق الجبهة طوال سباحته لمسافة ال ٠ه‏ منر واذا سقط الكوب يقوم السباح بإعادة وضعه فوق 
جبهته . ويكمل السباحة بشرط أن يبدأ من نفس النقطة التى مقط عندها الكرب . 
وتكون ال 5٠‏ مير الثالئة لسباحة الصدر على أن تؤدى حركات الرأس بنفس الطريقة السابقة ذكرها 
لباحة الدولفن . 
وتكون ال ٠ه‏ متر الرابعة والأخيرة لسباحة الزحف على البطن على أن تتؤدى حركة التنفس إلى الجانب 
مع كل ضربة ذراع ؛ ومع مراعاة عدم ارتفاع مستوى العينين عن سطح الماء عند عودة الوجه للماء بعد 
حركة الرأس للتنفس من أى من امجانبين . 

٠‏ يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس زمن كل 5٠‏ مبر من لحظة صدور إشارة البداية وحمى يلس 
السباح حائط نهاية ال ٠‏ هم » كما يقوم بملاحظة الإشتزاطات السابقة لصحة الأداء فى كل 5.0 متر. 
وفى حالة حدوث أى مخالفة لطريقة الأداء المطلوبة . يصدر المحكم تعليماته للسباح ياعادة أداء أى 6٠‏ مز 
بعد راحة بينية قدرها ثلاث دقائق . 

ه يراعى قبل أداء كل 5١‏ مت أن يشرح للسباح طريقة الأداء » ويمنح © دقائق للتدريب على طريقة الآداء 
للتأكد من فهم السباح لم هو مطلوب . 

: حساب درجة الأختبار‎ ٠ 
- : تحسب درجة المختير فى أداء كل ٠ه متر من الأربعة باستخدام المعادلة الآتية‎ ٠ 
مير‎ 6 
) القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة فى زمن أداء ال ٠ه مير ( بالثانية‎ 
0 فى أحد أجزاء الإختبار 2 ع ا ل‎ 
السرعة المطلقة لطريقة السباحة المستخدمة فى‎ 
. أداء ال ٠ه متر ( بالمر / ثانية ) من دفع حائط الحمام‎ 
يعتير مجموع نتيجة تطبيق المعادلة السابقة على أجزاء الإختبار الأربعة هى درجات المخحير فى أداء الإختبار.‎ ٠ 
. كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة‎ ٠ 
- : )”3:( اختبار رقم‎ - 


3 اسم الاختبار‎ ٠. 


احرف 
تابع مرفق رقم (5) 
سباحة الدولفن والصدر مع الاحتفاظ بالرأس خارج الماء . * 
ه الغرض منه : 
قياس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
. الأدوات المستخدمة 
ه٠‏ حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ همتر . 
ه ساعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

. يؤدى السباح الإختبار بمفرده‎ ٠ 

« يقوم السباح بدفع حائط الحمام لسباحة ١‏ 4غ 0٠6‏ مترء تكون ال 2.6 مر الأولى باستخدام ماحة 
الدولفن وتكون ال ٠‏ دمت الثائية ياستخدام سباحة الصدر . وتؤدى ضربات اللراعين والرجلين العتادة مع 
كلاً من السباحتين , ولكن مع الاحتفاظ بالرأش خارج الماء كاملاً . بحيث يكون مستوى ذقن السباح أعلى 
من سطح الماء طوال مسافة ال 56 متر . 

٠‏ يقوم امحكم خلال أداء الإختبار بقياس زمن كل 5٠‏ مز من لحظة صدور إشارة البداية وحتى يلمسس 
السباح حائط نهاية ال ٠‏ 5م ؛ كما يقوم بملاحظة مستوى ذقن اللسباح طول أداء مسافة ال 3٠‏ ويصدر 
تعليماته للسباح يإعادة أداء أى ٠ن‏ هنر منهما بعد راحة ثلاث دقائق . فى حالة حدوث أى مخالفة لطريقة 
الأداء المطلوبة . 

. حساب درجة الأختبار : 


- : تحسب درجة الإخجبار فى أداء كل من ٠ت متر على حدة ياستخدام المعادلة الآتية‎ ٠ 


م6 مر 
القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة زمن أداء ال ٠ه‏ مر ( بالثانية ) 
فى أحد جزئى الإختبار ات 


السرعة المطلقة لطريقة السباحة المستخدمة لى 
أداء الى وه مر ( بالمتر / ثانية ) من دفع خائط الحمام 
٠‏ يعتبر مجموع نتيجة تطبيق المعادلة السابقة على جزئى الاخار هى درجة المختير فى أداء الإختبار. 
٠‏ كلما زادت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة . 


' الإختبار من تصميم الباحث . 


ل 


تابع مرفق رقم (5) 
- اختبار رقم (75) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سباحة سباحة الظهر والزحف على البطن مع تتابع الالتفات حول انحور الطولى للجسم . * 
٠‏ الغرض هنه : 


قياس القدرة على التوازن الحركى خلال السباحة . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 

ه حارة بين حبلين من حمام سباحة طوله ٠‏ ومثر. 

ه ساعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

. يؤدى السباح الإختبار بمفرده‎ ٠ 

« يقوم السباح بسباحة ؟ * 8٠‏ متر من دفع حائط الحمام ؛ ويؤدى فى ال 65٠‏ متر الأولى سباحة الظهر . 
على ان تنبت الذراع اليسرى ممدة أمام الكتف وتقوم الذراع اليمنى بأداء ضربتين كاملتين مع ملامة 
إبهام اليد اليمنى لليد اليسرى فى كل ضربة . ثم تتبادل الذراعان العمل لأداء ضربتين كاملتين بالقراع 
اليسرى مع ملامسة إبهام اليد البسرى لليد اليمنى ؛ ويستمر هذا التبادل حتى يعم لمس حائط نهاية 
ال .٠ه‏ مزر. 
ويؤدى فى ال 5٠‏ متر الثانية سباحة الزحف على البطن ؛ على أن تقوم الذراع اليمنى بأداء ضربتين 
كاملتين بيدما تغبت الذراع اليسرى خخلف الظهر ؛ ثم تسادل الذراعان العمل . ويستمر هذا البادل حى 
يعم لمس حائط نهاية ال 65٠١‏ متر . 
يقوم المحكم خلال أداء الإختبار بقياس زمن كل 5١٠‏ مير من لحظة صدور إشارة البداية ؛ وحمى يلمس 
السباح حائط نهاية ال ٠‏ دهز » كما يقوم بملاحظة صحة الأداء فى كل 8٠‏ منر » ويصدر تعليماته للسباح 


يإعادة أداء أى 0٠‏ مثر منهما بعد راحة ثلاث دقائق فى حالة حدوث أى مخالفة لطريقة الأداء المطلوبة . 
يراعى قبل أداء كل 6١‏ متر أن يشرح للسباح طريقة الأداء ؛ ويمبح © دقائق للتدريب على تدفيذ طريقة 
الأداء للتأكد من فهم الباح لم هو مطالب تنفيذه . 


: حساب درجة الأختبار‎ ٠. 


٠.‏ تحسب درجة الإخحبار فى أداء كل ٠ت‏ مثتر باستخدام المعادلة الأتية : ب 


3 الإختبار من اميم الناحث . 


تفرى 


تابع مرفق رقم (5) 
0 ملل 
القدرة على التوازن الخركى خلال السباحة زمن أداء ال ٠ه‏ متر ( بالثانية ) 
فى أحد جزئى الإختبار - مم ع عسي سي عه 


السرعة الطلقة لطريقة السباحة المستخدمة فى 
أداء ال ٠ه‏ مير ( بالمتر / ثانية ) من دفع حائط الحمام. 
٠‏ يعتبر مجموع نتيجة تطبيق المعادلة السابقة على جزئى الاختبار هى درجة المختبر فى أداء الإخصار. 
٠‏ كلما زادت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن التوازن الحركى خلال السباحة . 
- اختبار رقم (ه"*) :- 
«اسم الاختبار : 
الوقوف بالقدم اليمنى ( مستعرضا ) على العارضة ( مع عزل حاسة البصر) . ٠‏ 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الاحساس الخركى العضلى بوضع التوازن الثابت خلال البدء لباحة الفردى المتو ع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه جهاز عبارة عن لوحة من الخشب منبت فى منتصفها عارضة ارتفاعها عشرين ستتيمز . وطوفها ستون 
سنتيمتر وسمكها ثلاثة سنعيمزات ( 47١ : 5٠١‏ ) 
٠‏ ساعة ايقاف . 
« نظارة ماء ذات عدسات مطلية باللون الأسود . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح مرتدياً النظارة المطلية باللون الأسود فوق حافة العارضة بالقدم اليمنى ؛ على أن توضع القدم 
مستعرضة على العارضة » ويضع المختبر القدم البسرىعلى اللوحة أو على الأرض ء وعند سماع إشارة 
البدء يقوم المختبر برفع القدم اليسرى التى على اللوخة أو الأرض , بحيث يرتكز على القدم اليمى الى 
على العارضة ويستمر الاتزان فوق العارضة أطول وقت امكن . 

. يؤدى الاختبار والمختبر مرتدياً حذاء‎ ٠ 

يقوم امحكم بقياس الزمن من لحظة رفع القدم البسرى وحتى نزوفا مرة أخرى وملامستها اللوحة أو 
الأرض. 


. للمخبر ثلاث محاولات مع راحة بينية دقيقة واحدة‎ ٠. 


' الإختبار من نصميم الباحث . 


ضرف 
تابع مرفق رقم (5) 
حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ يعتبر أفضل زمن مقاس للسباح فى المحاولات الثلاث هو درجة المختبر قى الاختبار . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الاحساس الحركى العضلى بوضع التوازن الشابت خلال 
البدء لباحة الفردى انوع . 
- اختبار رقم (5”) : - 
ه اسم الاختبار : 

الرقوف بالقدم اليسرى ( مستعرضا ) على العارضة ( مع عزل حاسة البصر) . * 
٠‏ الغرض هنه : 

قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بوضع التوازن الثابت خلال البدء لسباحة الفردى متوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 

٠ .‏ .جهاز عبارة عن لوحة من النشب مثبت فى منتصفها عارضة ارتفاعها عشرين سيمت . وطوفها متون 
محيمز وسمكها ثلاثة ستعيمترات 471١:801١‏ ) 

ه ساعة ايقاف . 

ه نظارة ماء ذات عدسات مطلية باللون الأمود . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح مرتدياً النظارة المطلية باللون الأسود فوق العارضة بالقدم السرى . على أن توضع القدم 
مستعرضة على العارضة , ويضع المختبر القدم اليمنىعلى اللوحة أو على الأرض . وعند سماع إشارة البدء 
يقوم المختبر برفع القدم اليمنى التى على اللوحة أو الارض ؛ بحيث يرتكز على القدم اللسرى التى على 
العارضة ويستمر الاتزان فوق العارضة أطول وقت مكن . 

« يؤدى الاختبار والمختبر مرتديا حذاء . 

5 يقوم المحكم بقياس الزمن من حظة رفع القدم اليمنى وحتى نزوها مرة أخرى وملامستها اللوحة أو الأرض. 

ه للمختبر ثلاثة محاولات مع راحة بينية دقيقة واحدة . 

ه حساب درجة الإختبار - 
٠‏ يعتبر أفضل زمن مقاس للسباح فى الحاولات الثلاث هر درجة الختير فى الاختبار . 
٠‏ كلما ذادت الدرجة . كلما كانت درجة المختبر افضل . 


- اختبار رقم (/ا”) : - 


1 الإختبار سس تصميم الاحث . 


شرف 
تابع مرفق رقم (5) 
ه اسم الاختبار : 
الوقوف بالقدمين ( مستعرضاً ) على العارضة ( مع عزل حاسة البصر) . 
ه الغرض منه : ١‏ 
فياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بوضع التوازن الثابت خلال البدء لسباحة الفردى المتترع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه جهاز عبارة عن لوحة من الخشب مثبت فى منتصفها عارضة ارتفاعها عشرين سنتيمز . وطوها متون 
سنتيمز . وسمكها ثلاثة سنتيمزات ( ١ه‏ :١#":؛)‏ 
ه ساعة ايقاف . 
ه نظارة ماء ذات عدسات مطلية باللون الأسود . 
٠‏ وصف الأداء : 
الأخرى على اللوحة أو على الارض ؛ وعند سماع اشارة البدء , يقوم المختبر برفع القدم التى على اللوحة 
أو على الأرض , ليضعها على العارضة بحيث تكون القدمين فى وضع مستعرض على العارضة . ويستمر 
الاتران فوق العارضة لأطول وقت تمكن . 
٠‏ يؤدى الاختبار والمختبر مرتدياً حذاء . 
ه يقوم المحكم بقياس الزمن من لحظة ملامسة القدمين للعارضة وحجى نزول أى منهما على اللوحة أو 
الأرض. 
ه للمختبر ثلاثة محاولات مع راحة بينية دقيقة واحدة . 
ه حساب درجة الإختبار :- 
٠.‏ يعتبر أفضل زمن مقاس للسباح فى انخاولات الغلاث هو درجة المختبر فى الاختبار . 
ه كلما زادت الدرجة ؛ كلما دل ذلك على حسن الاحساس الحركى العضلى بوضع التوازن الشابت خلال 
البدء لسباحة الفردى المتنوع . 
- اختبار رقم (74) : - 
الوقوف بالقدم اليمنى ( مستعرضا ) على العارضة . 
٠‏ الغرض منه : 


قياس القدرة على الاحساس بوضع التوازن الثابت خلال ابدء لسباحة الفردى المتنوع 1 


ليف 
تابع مرفق رقم (") 
٠‏ الأدوات المستخدمة : 
ه جهاز عبارة عن لوحة من الخشب مثبت فى منتصفها عارضة ارتفاعها عشرون ستتيمز . وطوفا ستون 
سنتيمدر وسعكها ثلاثة سنتيمزات . 
ه ماعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
يقف السباح فوق حافة العارضة بالقدم اليمنى , على أن توضع القدم ممستعرضة على العارضة . ويضع 
المختبر القدم اليسرى على اللوحة أو على الأرض .وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر برفع القدم اليسرى 
مرتكزاً على القدم اليمنى التى على العارضة ويستمر الاتزان فوق العارضة أطول وقت بمكن . 
٠‏ يؤدى الاختبار والمختير مرتدياً حذاء . 
٠‏ يقوم المحكم بقياس الزمن من لحظة رفع القدم اليسرى وحتى نزوفا على اللوحة أو الأرض. 
ه حساب درجة الإختبار هم 
ه يعتبر الزمن المقاس هو درجة المختير فى الاختبار . 
كلما ذادت الدرجة , كلما دل ذلك على حسن الاحاس بوضع التوازن الثابت . 
رذه: 4١‏ 682"؛) 


- اختبار رقم (79) : - 


0 اسم الاأخبار‎ ٠. 
. الوقوف بالقدم اليسرى ( مستعرضاً ) على العارضة‎ 
: الغرض منه‎ ٠ 


قياس القدرة على الاحساس بوضع التوازن الثابت خلال البدء لسباحة الفردى متنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه جهاز عبارة عن لوحة من الخشب هثبت فى منتصفها عارضة ارتفاعها عشرون ستتيمر ؛ وطولها سعون 
ستعيمر وسمكها ثلاثة سنتيمارات . 
ه ساعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح فوق حافة العارضة بالقدم اليسرى ؛ على أن توضع القدم مستعرضة على العارضة . ويضع 
المختبر القدم اليمنى على اللوحة أو على الارض .وعند سماع اشارة البداية يقوم المختبر يرفع القدم اليمى. 
بحيث يرتكز على القدم اليسرى التى على العارضة . ويستمر الاتران فوق العارضة أطول وقت ممكن . 
ه يؤدى الاختبار والمختبر مرتديا حذاء . 


بكرف 


تابع مرفق رقم (5) 
ه يقوم امحكم بقياس الزمن من لحظة رفع القدم اليمنى وحتى نزوهها على اللوحة أو الأرض. 
ه حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ يعتبر الزمن المقاس هو درجة المختير فى الاختبار . 
كلما زادت الدرجة . كلما دل ذلك على حمسن الاحساس بوضع التوازن الثابت . 
1ه :١ا#"؛‏ 2 ؟"1, 
- اختبار رقم )4١(‏ : - 
٠اسم‏ الاختبار : 
الوقوف بالقدمين ( مستعرضاً )على العارضة . 
٠‏ الغرض فنه : 
قياس القدرة على الاحساس بوضع التوازن الثابت خلال البدء لسباحة الفردى المنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه جهاز عبارة عن لوحة من الخشب مثبت فى منتصفها عارضة ارتفاعها عشرين سنتيمت . وطوف ستود 
سنعيمار وممكها ثلاثة سنتيمترات . 
٠‏ ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح فوق العارضة باحدى القدمين ويضع القدم الأخرى على اللوحة أو على الارض . وعند 
سماع اشارة البدء . يقوم المختبر برفع القدم التى على اللوحة أو على الأرض ؛ ليضعها على العارضة مبسث 
تكون كلا القدمين فى وضع مستعرض على العارضة , ويستمر الاتزان فوق العارضة أطول وقت تمكن . 
يؤدى الاخبار والمختبر مرتديا حذاء . 
ه يقرم المحكم بقياس الزمن من لحظة ملامسة القدمين للعارضة وحعى نزول أى منهما على اللوحة أو 
الأرض. 
٠‏ حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ يعتبر الزمن المقاس هو درجة المختبر فى الاختبار . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . دل ذلك على حسن الاحساس بوضع التوازن الثابت. 
(1ه١١"4‏ #52 4) 
- اختبار رقم (41) : - 


َ اسم الإختبار‎ ٠. 


دوف 
تابع مرفق رقم (5) 
خطأ الاحساس بزمن ٠١‏ مثر للبدء لسباحة الفردى المتنوع 5 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى برمن قطع مسافة البدء لسباحة الفردى المتنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طولة عن 580 متر . وتوضع علامة على بعد ٠‏ متر من حالط البداية على حانب 
الحمام . 
ه ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يقوم السباح بالبدء من فوق مكعب البداية والسباحة بطريقة الدولفن حعى يتخطى النقطة الموازية للعلامة 
التى على بعد ١٠١‏ متر من حائط البداية » ثم يقف فى الماء . 
ه يقوم المحكم بتشغيل ساعة الايقاف من لحظة صدور إشارة البدء وحتى وصول السباح الى النقطة الموازية 
للعلامة التى على بعد ١٠١‏ متر من حائط البداية ؛ ويسجل قراءة الساعة بالثانية وأجزائها من المانة . 
٠‏ يسأل السباح عن الزمن الذى يتوقع قطعه لما بين البدء من لحظة صدور الإشارة وحعى وصوله الى علامة ال 
٠‏ متر من حائط البداية ويسجل الزمن المتوقع . 
٠‏ حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ يحسب الفارق بين الزمن الحقيقى لقطع السباح للمسافة . والزمن المتوقع . بصرف النظر عن الاشارة ( 2) 
ليكون ذلك الفرق هو درجة المختبر . 
ه كلما قلت الدرجة . كلما دل ذلك على حسن الاحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة البدء . 
- اختبار رقم (؟ 54) : - 
اسم الاختبار : 
خطأ الاحساس بزمن ١7,5‏ مث للبدء لسباحة الفردى المتتوع .* 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة البدء لسباحة الفردى المتنوع . 
الأدوات المستخدمة 
ه مام سباحة لا يقل طولة عن 58 منز . وتوضع علامة على بعد 8,؟١‏ مير من حائط البداية على جانب 
الحجمام  .‏ 


' الإخنتبار من تصميم الياحث . 


يخرف 
تابع مرفق رقم (5) 
ه ساعة ايقااف . 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يقوم السباح بالبدء من فوق مكعب البداية والسباحة بطريقة الدولفن حتى يتخطى النقطة الموازية للعلامة 
التى على بعد ١١.8‏ منر من حائط البداية » ثم يقف فى الماء . 
٠‏ يقوم امحكم بتشغيل ساعة الإيقاف من لحظة صدور إشارة البدء وحتى يصل السباح إلى النقطة ا'لمرازية 
للعلامة التى على بعد 0,؟ ١‏ متر من حائط البداية ويسجل قراءة الساعة بالعانية وأجزانها من المالة . 
٠‏ يأل السباح عن الزمن الذى يتوقع قطعه لما بين البدء من لحظة صدور الإشارة وحتى وصوله الى غلامة ال 
5 مث من حائط البداية ويسجل الزمن المتوقع . 
ه حساب درجة الإختبار :- 
ه يحسب الفارق بين الزمن الحقيقى لقطع السباح للمسافة , والزمن المتوقع » بصرف النظر عن الاشارة ( :) 
ليكون ذلك الفرق هو درجة المختبر . 
ه كلما قلت الدرجة . كلما دل على حسن الاحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدء . 
- اختبار رقم (”5) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الاحاس بزمن ١5‏ متر للبدء لسباحة الفردى المنوع . * 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى يزمن قطع مافة البدء لسباحة الفردى المتتوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه مام مباحة لا يقل طولة عن 5؟ مر . وتوضع علامة على بعد ١85‏ متر من حائط البداية على جانب 
الحمام . 
ه ساعة ايقااف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقوم السباح بالبدء من فوق مكعب البداية والسباحة بطريقة الدولفن حعى يتخطى التقطة الموازية للعلامة 
التى على بعد ١8‏ منز من حائط البداية » ثم يقف فى الماء . 
« يقوم احكم بتشغيل ساعة الايقاف من لحظة صدور إشارة اللبدء وحتى وصول السباح الى النقطة الموازية 
للعلامة التى على بعد ١6‏ منر من حائط البداية وبسحل قراءة الساعة بالثائية وأجزائها من المانة . 


0 الإحبار ص ميم الباحث . 


14 


تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ يسأل السباح عن الزمن الذى يتوقع قطعه لما بين البدء من لحظة صدور الإشارة , وحتى وصوله الى علامة 
ال ١8‏ منر من حائط البداية ويسجل الزمن المتوقع . 
. حساب درجة الإختبار :- | 
« يحسب الفارق بين الزمن الحقيقى لقطع السباح للمسافة . والزهن المتوقع . بصرف النظر عن الاشارة ( ع) 
ليكون ذلك الفرق هو درجة المختير . 
٠‏ كلما قلت الدرجة . كلما دل على حسن الاحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة البدء . 
- اخعبار رقم (؛ 5) : - 
ه اسم الاختبار : 
خطأ الاحساس بمسافة ٠١‏ مت للبدء لباحة الفردى الخنوع . ' 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الاحساس الج رككى العضلى بمسافة اليدء لسباحة الفردى المتوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طولة عن 80> منر » وتوضع علامة على بعد مز من حائط البداية على جاب 
الحمام . 
ه شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
ه يقوم السباح بالبدء من فوق مكعب البداية والسباحة بطريقة الدولفن حتى المسافة الى يقدر هو أنها تبعد 
عن حائط البداية بمسافة ١١‏ مترء ويقف فى الماء . 
٠‏ يقوم المحكم بقياس الفارق بين النقطة الموازية لمكان توقف السباح فى الماء والعلامة الى على بعد ال ٠١‏ 
منر من حائط البداية 
ه حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ يعتبر مقدار الفرق بين التقطة الموازية لمكان توقف السباح فى الماء , وعلامة بعد ال ٠١‏ مر من خائط 
البداية . مقاماً بالمر وأجزائه بالسنتيمز , هو درجة المختبر . 
٠‏ كلما قلت الدرجة ؛ كلما دل على حسن الاحساس الحركى العضلى بمسافة البدء . 
- اختبار رقم (ه 4) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 


* الإختبار من تصميم الباحث . 


1 
تابع مرفق رقم (5) 
طأ الاحاس بمسافة ١١,5‏ مير للبدء لسباحة الفردى المنوع . 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بمسافة البدء لباحة الفردى المتنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حمام سباحة لا يقل طولة عن 28 متر , وتوضع علامة على جانب الحمام . وعلى يعد ١١.6‏ مت من 
حائط البداية . 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠»‏ يقوم السباح بالبدء من فوق مكعب البداية والسباحة بطريقة الدولفن حتى المافة التى يقدر أنها تعد عن 
حائط البداية بمسافة ١7.8‏ منرء ويقف فى الاء . 
« يفوم المحكم بقياس الفارق بين النقطة الموازية لمكان توقف السباح فى الماء وعلامة على بعد ال ت.؟١‏ مت 
من حائط البداية . 
. حساب درجة الإختبار :- 
« يعتبر مقدار الفرق بين النقطة الموازية لمكان توقف الباح فى الماء , وعلامة بعد ال ١7,6‏ موا عش خائط 
البداية . مقاماً بالمز وأجزائه » هو درجة المختبر . 
٠‏ كلما قلت الدرجة , كلما دل على حسن الاحساس الحركى العضلى بمسافة البدء . 
- اختبار رقم (45) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الاحساس بمسافة ١5‏ متر للبدء لسباحة الفردى المسوع .* 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بمسافة البدء لسباحة الفردى امتتوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حمام سياحة لا يقل طولة عن 76 منز » وتوضع علامة على بعد ١8‏ متر من حائط البداية على جانب 
الحمام . 
٠‏ شريط قياس . 


: وصف الأداء‎ ٠ 


' الإحتبار من تصميم الناحث . 


54 
تابع مرفق رقم (5) 

» يقوم السباح بالبدء من فوق مكعب البداية والسباحة بطريقة الدولفن حتى المافة التى يقدر هو أنها تبعد 
عر حائط البداية بمسافة 65 مبرء ويقف فى اللماء . 

١6 يقوم المحكم بقياس الفارق بين النقطة ا موازية لمكان توقف السباح فى الماء والعلامة الى على بعد ال‎ ٠ 
. مير من محائط البداية‎ 

٠‏ حساب درجة الإختبار ؟- 

ه يعتبر مقدار الفرق بين النقطة الموازية لمكان توقف السباح فى الماء . وعلامة ال ١6‏ متر من حائط البداية , 
مقاساً بالمئز وأجزائه بالستتيميز , هو درجة المختير . 

. كلما قلت الدرجة ؛ كلما دل على حسن الاحساس الحركى العضلى بمساقة البدء‎ ٠ 

- اختبار رقم (5590):- 
٠‏ اسم الاختبار : 
الاحاس بدورانات سباحة ٠‏ متر فردى متنوع لمسافة 0 
الغرض منه : 
قياس رشاقة الدورانات خلال سباحة ال 0 متر فردى متنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طوله عن 5؟ منز ؛ وتوضع علامتان على جانبى الحمام , الارلى على بعد ٠١‏ متر من 
حائط الدوران ؛ والثانية على بعد ١6‏ منر ( حخمسة أمتار من العلامة الاولى ) . 
٠‏ ساعتان إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح فى محاذاة العلامة التى على بعد ١8‏ متر من حائط الدوران ومواجها له , ومع إشارة البدء . يقوم 
السباح بالاقتزاب بأقصى سرعة من حائط الدوران . بسباحة الدولفن . ثم الدوران والخروج من الدوران 
بأقصى سرعة حتى الوصول لعلامة ال6١‏ متر بسباحة الظهر . ويسجل زمن الاقتراب للدوران باستخدام 
إحدى ساعتى الإيقاف من لحظة وصول السباح إلى العلامة على بعد ٠١‏ متر من حائط الدوران وحتى ملامسة 
السباح للحائط . بيدما يسجل زمن الخروج من الدوران باستخدام ماعة الإيقاف الأخرى من لحظة مفادرة 
آخر جزء من جسم السباح الملامس للحائط وحتى وصول السباح إلى نفس العلامة التى على بعد ٠١‏ مثر مسن 
الخائط , 

« يكرر السباح ما سبق مرتان مع راحة بينية ثلاث دقائق , ليؤدى فى المرة الثانية الدوران من سباحة الظهر الى 
سباحة الصدر ؛ بينما يؤدى فى المرة الثالئة الدوران من مباحة الصدر الى سباحة الزحف على البطن . وبذلك 
يكون قد سجل السباح سعة أزمنة ( ثلاثة للاقرزاب . وثلاثة للخروج ) 


514١ 
)5( تابع مرفق رقم‎ 
-: حساب درجة الإخعبار‎ ٠ 


: وتحسب الرشاقة الخاصة بكل دوران على حدة بالمعادلة الاتية‎ ٠ 


مير ش اال 

تح كي يت ات ف ند بسانت + كبك م ع م و بات سا قدت 

زمن الاقزاب باستخدام السباحة زمن الخروج ياستخدام الساحة 
الخاصة بنو ع الدوران ( بالثانية ) الخاصة بنوع الدوران ( بالثانية ) 

رشاقة الدوران ع 

السرعة المطلقة للسباحة الخاصة السرعة الخاصة للسباحة الخاصة 
بالاتقراب لوع الدوران +20 بالخروج لنوع الدوران ( بالمز / ثانية ) 
( بالمر / ثانية ) من االلداية من البداية من دفع حائط الحمام . 


المتحركة 
٠‏ تحسب درجة المختبر على الاختبار بالمعادلة الأتية : 
رشاقة الدورانات خلال سباحة ٠‏ مر فردى منوع - 
( رشاقة دورات الدولفن ظهر ) + ( رشاقة دوراث الظبر صدر ) + (رشاقة دورات الصدر زحف ) 
م 
ه كلما زادت الدرجة , كلما دل على حسن رشاقة الدورانات . 
- اختبار رقم (44) : - 
اسم الاختبار : 
الاحساس بدورانات سباحة متر فردى متنوع لمسافة مير 3 
٠‏ الغرض منه : 
قياس رشاقة الدورانات خلال سباحة ال ٠٠‏ مر فردى متنورع : 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ مام سباحة لا يقل طولة عن 5 ؟ منرء وتوضع علامتان على جانب الحمام , الأولى على بعد ه,لا مث 
من حائط الدوران ؛ والثانية على بعد ١7,5‏ متر ( خمسة أمتار من العلامة الأول ) . 
٠‏ ساعتان ايقااف . 


٠«وصف‏ الأداء : 


' الاخثير مى لعسبم الباحث . 
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تابع مرفق رقم (5) 

ه يقف السباح فى محازاة العلامة التى على بعد ١1,0‏ مثر من حائط الدورات ومواجها له . ومع اشارة البدء 
يقوم السباح بالاقنزاب باقصى سرعة من حائط الدوران ‏ بسباحة الدولفن ‏ ثم الدوران , ثم الخدروج من 
الدوران بأقصى سرعة حتى الرصول لعلامة اله,؟١‏ مر بسباحة الظهر » ويسجل زمن الاقتراب للدوران 
باستخدام إحدى ساعتى الإيقاف من لحظة وصول الباح إلى العلامة على بعد 8./ مي من حائط الدوران 
وحتى ملامسة السباح للحائط , بيدما يسجل زمن الخروج من الدوران باستخدام ساعة الايقاف الأخرى 
من لحظة مغادرة آخر جزء من جسم السباح الملامس للحائط وحتى وصول السباح إلى نفس العلامة الى 
على بعد ه,ل/ا مث من الخائط . 

ه يكرر السباح ما سبق مرتان مع راحة بينية ثلاث دقائق . ليؤدى فى المرة الثانية الدوران من سباحة الظيهر 
الى سباحة الصدر , بينما يؤدى فى المرة الثالئة الدوران من سباحة الصدر الى مباحة الزحف على البطن , 
وبذلك يكون قد سجل السباح سنة أزمنة ( ثلاثة للاقزاب , وثلاثة للخروج ) 

ه حساب درجة الإختبار :- 


ه وتعسب الرشاقة الخاصة بكل دوران على حدة بالمعادلة الاتية : 


هامر هامر 
ات م م ا م0 000 0 ويد ان ل ا ع كك 
زمن الاقتراب باستخدام السباحة زمن الخروج باستخدام السباحة 
الخاصة بنو ع الدوران ( بالثانية ) الخاصة بنوع الدوران ر بالثانية ) 
رشاقة الدوران عه 
السرعة المطلقة للسباحة الخاصة السرعة الخاصة للسباحة الخاصة 
بالاتقراب لوعالدوران +0 بالخروج لنوع الدوران ( بالمبر / ثانية ) 
( بالمو / ثانية ) من البداية المتحركة من دفع حائط الحمام . 


ه تحسب درجة المختبر على الاختبار بالمعادلة الاتية : 
رشاقة الدورانات خلال سباحة 60 متر فردى متنوع - 
( رشاقة دوران الدولفن ظهر ) + ( رشاقة دوران الظهر صدر ) + ( رشاقة دوران الصدر زحف ) 


و 


. كلما زادت الدرجة ؛ كلما دل على حسن رشاقة الدورانات‎ ٠ 
- : )45( اختبار رقم‎ - 


وردان 
تابع مرفق رقم (5) 

الاحساس بدورانات سباحة 5٠١‏ متر فردى مسوع لمافة 04,؟١‏ متر .* 
٠‏ الغرض هنه : 

قياس رشاقة الدورانات خلال سباحة 0٠‏ مترفردى متنوع . ' 
٠‏ الأدوات المستخدمة 

ه حمام سباحة لا يقل طوله عن 58 مز . وتوضع علامتان على جانب الحمام . الأولى على بعد ١7.6‏ مت 

من حائط الدوران ؛ والثانية على بعد ©,/ا١‏ مز ( حمة أمتار من العلامة الأولى ) . 

. ماعتان ايقاف‎ ٠ 
: الأداء‎ فصو«٠‎ 

٠‏ يقف اللسباح فى محازاة العلامة التى على بعد ١7,0‏ من من حائط الدوران ومواجها له . ومع اشارة الدء 
يقوم السباح بالاقتراب بأقصى سرعة من حائط الدوران بسباحة الدولفن . ثم الدوران والختروج من 
الدوران بأقصى سرعة حتى الوصول لعلامة ال ١6‏ منر بسباحة الظهرء ويسجل زمن الاقتراب للدوران 
باستخدام إحدى ماعتى الإيقاف من لحظة وصول السباح الى العلامة على بعد ١١.0‏ مت من خائط 
الدوران وحتى ملامسة السباح للحائط ؛ بينما يسجل من الخروج من الدوران باستخدام مساعة الايقاف 
الأخرى من لحظة مغادرة آخر جزء من جسم المسباح الملامس للحائط وحعى وصول السباح الى نفس 
العلامة التى على بعد ١7,6‏ منر من الخائط . 

ه يكرر السباح ما سبق مرتان مع راحة بينية ثلاث دقائق , ليؤدى فى المرة الثانية الدوران من سباحة الظهر 
الى سباحة المدر ء بينما يؤدى فى المرة الثالثة الدوران من سباحة المدر الى سباحة الرحف على البطي . 
وبذلك يكون قد سجل السباح ستة أزمنة ( ثلاثة للاقزاب , وثلاثة للخروج ) 

ه حساب درجة الإختبار :- 


: وتمسب الرشاقة الخاصة بكل دوران على حدة بالمعادلة الآتية‎ ٠ 


6 مير 6 مرت 
دن مسع ‏ ة ا0ا0ا000 ا 3 
زمن الاقراب باستخدام السباحة زمن الاقتراب بإستخدام السباحة 
الخاصة بنوع الدوران ( بالثانية ) الخاصة بنوع الدوران ( بالثالية ) 
رشاقة الدوران - 

السرعة المطلقة للباحة الخاصة السرعة الخاصة للسباحة الخاصة 
بالاتهراب للوع الدوران + بالخروج لنوع الدوران ( بالمثر / ثانية ) 
( بالماز / ثانية ) من البداية المتحركة من البداية من دفع حائط الحمام . 


* الإحتسار مس السب الساحث . 


144 
تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ تحسب درجة المختبر على الاختبار بالمعادلة الاتية : 
رشاقة الدورانات خلال سباحة 7٠٠١‏ مثر فردى متنوع - 
( رشاقة دوران الدولفن ظهر ) + ( رشاقة دوران الظهر صدر ) + ( رشاقة دوران الصدر زحف ) 


١و‎ 


. كلما زادت الدرجة . كلما دل على حسن رشاقة الدورانات‎ ٠ 
- : )0( اختبار رقم‎ - 
: ه اسم الاختبار‎ 
* . ) سباحة 4 * 14 مثر فردى متنوع ( بالشكل المكوكى‎ 
: الغرض منه‎ ٠ 
. متر فردى منوع‎ 0٠ قياس رشاقة الدورانات خلال سباحة‎ 
الأدوات المستخدمة‎ ٠ 
منر » يمكن تركيب به أحبال بعرض الحمام بحيث تكون المسافة بين كل حبل‎ ١8 ه ام سباحة عرضه‎ 
. والذى يليه 6,>” مث‎ 
. ماعة ايقاف‎ ٠ 
: وصف الأداء‎ ٠ 

. يقف السباح ملامسا للحائط الجائبى للحمام داخل حارة من حاراته العرضية وعند سماع إشارة البدء‎ ٠ 
يقوم السباح بالسباحة بعرض الحمام بأقصى سرعة لأربعة أعراض محالية مسعخدما أولاً سباحة الدولفن‎ 
لعرض واحد ثم الظهر لعرض واحد ثم الصدر لعرض واحد ثم الزحف على البطن لعرض واحد . على‎ 
التوالى » ثم تكرار هذه السباحات مرة أخرى لنفس العدد من الأغراض دون توقف , ليكون بدلك فد‎ 
أدى سباحة ثمانية أعراض » مع مراعاة أداء الدوران الخاص بالتغيير من طريقة سباحة الى السباحة التالية‎ 
متر فردى متنوع , فيما عدا الدوران من سباحة الزحف على البطن إلى مسباحة‎ 75٠١ كما فى سباحة‎ 
. الدولفن ( عند تكرار سباحة الأربعة أعراض هرة أخرى ) فيكون بالأداء الذى يفضله السباح‎ 

ه يسجل المحكم الزمن الذى يستغرقه السباح من لحظة صدور إشارة البدء وحتى ملامسة السباح لخائط 
الانتهاء من قطع مسافة الاختبار المحددة بثمانية أعراض لحمام السباحة . 

٠‏ حساب درجة الإختبار ؟- 


ل كسب درجة المختير على الاختبار بالمعادلة الاتية 8 


' الإختبار من تعسميم الباحث 


د45" 
تابع مرفق رقم (5) 
(86*5١سمرع‏ 
زمن قطع المسافة الكلية للإختبار 
مجمرع السرعات المطلقة من دفع حائط الحمام 
لسباحات الدولفن والظهر والصدر والرحف 


رشاقة دورانات سباحة 73٠١‏ منر فردى متبوع - 200 


. كلما زادت الدرجة . كلما دل على حسن رشاقة الدورانات‎ ٠ 
- : )01( اختبار رقم‎ - 
: «اسم الاختبار‎ 
* . متر فردى مشوع‎ ٠٠١ الاحساس بالاقراب من 6,/ مثر خلال دورانات سباحة‎ 
: الغرض منه‎ ٠ 
مد فردى‎ ٠٠١ قياس القدرة على التكيف الحركى خلال الاقتزاب من حانطى الدورانات خلال سباحة‎ 
الأدوات المستخدمة‎ ٠ 
ه مام سباحة لا يقل طوله عن 76 منرء وتوضع علامتان على جانب الحمام الأولى على بعد 8,/ من‎ 
. والثائية على بعد 5,؟١ مر من حائط الدوران‎ 
. ه ماعة ايقاف‎ 
: وصف الأداء‎ ٠ 

٠‏ يقف السباح فى محازاة العلامة على بعد 8 مير من حائط الدوران ومواجهاً له وبعد سماع الإشارة 
يسبح بطريقة الدولفن لأقصى سرعة تجاه حائط الدوران . وبوصوله اليه يتم الدوران ليعاود الاحة 
بالظهر بأقصى سرعة للوصول الى علامة ال 8,؟١‏ مز . ويسجل زمن الاقتراب للدوران باستخدام ساعة 
الإيقاف من لحظة وصول السباح إلى العلامة التى على بعد ال 5,/ متر من حائط الدوران . وحتى ملامة 
السباحة للحالط . 

٠‏ يكرر السباح ما سبق هرتان مع راحة بينية ثلاث دقائق , ليؤدى فى المرة الثانية الدوران من سباحة الظهر 
الى مباحة الصدر . بينما يؤدى فى المرة الثالثة الدوران من سباحة الصدر الى سباحة الزحف على الب ٠‏ 


5 الإخختبار 2 العسميم الباحث 


5645 
تابع مرفق رقم (5) 
وبذلك يكون قد سجل للسباح ثلاثة أزمنة مقاسة للاقتراب . 
٠‏ حساب درجة الإختبار 6 
ه تحسب القدرة على التكيف خلال الاقزاب الخاصة بكل دوران على حدة بالمعادلة الاتية : 
ا مر 
زمن الاقراب باستخدام السباحة الخاصة بنوع 
القدرة على التكيف خلال الاقتراب للدوران > 0ك 
الرعة المطلقة للسباحة الخاصة بالإقَرَاب لترع الدورات 
( بالمز / ثانية ) من بداية معحركة 


٠.‏ غسب درجة المختير على الاختبار باستخدام المعادلة الآتية أت 


القدرة على التكيف الحركى مجموع القدرة على التكيف خلال الاقزاب للدوران من مساحة 

خلال الاقزاب لخحوائط الدورانات الدولفن للظهر . وسباحة الظهر للصدر ؛ ومباحة العدر للرحفث 

خلال سباحة ال ٠٠١‏ مر فردى متبوع ع بد عي ديات 2 بح كي سي بن هط ع ود سي جر م 
8 


ه كلما زادت الدرجة . كلما دل على حسن التكيف الحركى خلال الاقتراب لخحوائط الدورانات . 
- اختبار رقم (؟8) :- 
٠‏ اسم الاختبار : 
الاحساس بالاقتزاب من ٠١‏ مر خلال دورانات سباحة ٠٠١‏ مير فردى متنوع . " 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على التكيف الحركى خلال الاقزاب من حائطى الدورانات خلال سباحة ٠٠١‏ مر فردى 
متنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
» حمام سباحة لا يقل طوله عن © منز , وتوضع علامتان على جائب الحمام الأولى على بعد ٠‏ مزل 
والنانية على بعد ٠6‏ مر من خائط الدوران . 


' الإحتبار سس 0 تصميم الاحث 


يان 
تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ ماعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح فى محاذاة العلامة على بعد ١8‏ منر من حائط الدوران ومواجهاً له وبعد سماع الإشارة يسبح 
بطريقة الدولفن بأقصى سرعة تجاه حائط الدوران . وبرصوله اليه يعم الدوران ليعاود السباحة بالظير 
بأقصى سرعة للوصول الى علامة اله ١‏ منر . ويسحل زمن الاقزاب للدوران باستخدام ساعة الإيقاف 
من لحظة وصول السباح إلى العلامة التى على بعد ال ٠١‏ متر من حائط الدوران . وحتى ملامة السباح 
للحائط . 

٠.‏ يكرر السباح ها سبق هرتان مع راحة بينية ثلاث دقائق . ليؤدى فى المرة الثانية الدوران من سياحة الظير 
الى مباحة الصدر . بينما يؤدى فى المرة الثالثة الدوران من سباحة الصدر الى سباحة الزحى على الطن . 
وبذلك يكون قد سجل للسباح ثلاثة أزمنئة مقاسة للاقزاب . 

ه حساب درجة الإختبار :- 
ه تحسب القدرة على التكيف خلال الاقراب الخاص بكل دوران على حدة بالمعادلة الاتية : 
ملل 
زمن الاقتراب باستخدام السباحة الخاصة بنرع 
الدوران ( بالتانية ) 
القدرة على التكيف خلال الاقتراب للدوران > ا د مت 
السرعة المطلقة للسباحة الخاصة بالاقراب لنوع 
الدوران ( بالمتر / ثانية ) من بداية متحركة 
٠‏ تحسب درجة المختبر على الاختبار باستخدام المعالدلة الآتية : - 


القدرة على التكيف الخركى مجموع القدرة على التكيف خلال الاقتزاب للدوران من سباحة 

خلال الاقزاب لحخوائط الدورانات الدولفن للظهر , وسياحة الظهر للصدر . وسباحة الصدر للرحف 

خلال مباحة ال ٠٠١‏ مر فردى مسنوع - مجه ص صا حا ساي ساي سر يي جاب سج نجوه بحس 
76 


« كلما زادت الدرجة . كلما دل على حسن التكيف الحركى خلال الاقتراب لخوائط الدورانات . 
- اختبار رقم (89) : - 


9 اسم الاختبار‎ ٠ 


114 
تابع مرفق رقم (5) 
الاحساس بالاقتراب من ١1,5‏ مر خلال دورانات سباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع . ٠‏ 
ه الغرض منه : 
قياس القدرة على التكيف الخركى خلال الاقنزاب من حائطى الدؤرانات خلال سباحة 7٠١‏ متر فردى 
متنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طوله عن 56 منز , وتوضع علامتان على جانب الحمام الأولى على بعد ١7,5‏ متر 
والاخرى على بعد ١7,6‏ مثر من حائط الدوران . 
٠‏ ماعة ايقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح فى محازاة العلامة على بعد ١1/,5‏ منر من حانط الدوران ومواجها له . وبعد سماع الإشارة 
يسبح بطريقة الدولفن لأقصى سرعة تجاه حائط الدوران » وبوصوله إلله يتم الدوران ليعاود السباحة 
بالظهر بأقصى سرعة للرصول الى علامة ال0١‏ من . ويمسجل زمن الاقتراب للدوران باستخدام ساعة 
الإيقاف من لحظة وصول السباح الى العلامة التى على بعد ال ١١,6‏ متر من حائط الدوران . وحتى 
ملامسة السباحة للحائط . 

٠‏ يكرر السباح ما سبق مرتان مع راحة بينية ثلاث دقائق , ليؤدى فى المرة الثانية الدوران من سباحة الظهر 
الى سباحة المدر . بينما يؤدى فى المرة الثالئة الدوران من سباحة الصدر الى سباحة الزحف على الطن , 
وبذلك يكون قد سجل للسباح ثلاثة أزمنة مقاسة للاقتراب . 

ه حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ تحسب القدرة على التكيف خلال الافنراب الخاص بكل دوران على حدة بالمعادلة الاتية : 
مر 0 
زمن الاقتراب باستخدام السباحة الخاصة بورع 
الدوران ( بالئانية ) 
القدرة على التكيف خلال الاقتراب للدوران - و اق اق و ا 0 
المرعة المطلقة للسباحة الخاصة لنوع الدوران 


( بالمر / ثانية ) من بداية متحركة 


١‏ الإإحتبار من تصميم الباحث 


14 
تابع مرفق رقم (5) 
ه تحسب درجة المختبر على الاختبار باستخدام المعادلة الآنية : - 
القدرة على التكيف الحركى مجموع القدرة على التكيف خلال الاقرزاب للدوران من سباحة 
خلال الاقنزاب من حائطى الدورانات الدولفن للظهر » وسباحة الظهر للصدر . وسباحة المدر للزحف 
خلال سباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع - حي ع سس ب حي عد يدح ع دب 


. كلما زادت الدرجة . كلماكانت درجة المخهبر أفضل‎ ٠ 
- : )85( اختبار رقم‎ - 
: اسم الاختبار‎ ٠ 
* . الدوران للامام وللخلف حول انحور الافقى للجسم‎ 
: الغرض فنه‎ ٠ 
. قياس القدرة على على الاحساس الحركى العضلى بتغيير وضع الجسم فى الماء خلال الدورانات‎ 
الأدوات المستخدمة‎ ٠ 
خنام سباحة‎ ٠ 
. ه ماعة إيقاف‎ 
: وصف الأداء‎ ٠ 
يرقد السباح على الماء فى الوضع الأفقى على الظهر وذراعيه بجانب الجسم . وعندما يقوم المحكى يإعطاء‎ » 
إشارة للسباح باليد . يقوم السباح بأداء أربع دورات رأسية كاملة للجسم حول المحور الأفقى . عيث‎ 
تكون الدورة الأولى والثانية للخلف , بينما تكون الدورة الثالثة والرابعة للأمام , ليعود السباح إلى الوضع‎ 
. الابتدائى مرة أخرى‎ 
. يقوم المحكم بقياس الزمن منذ إعطاء إشارة البداية وحتى انتهاء السباح من أداء الدورات الأربعة‎ ٠ 
. يجب ظهور صدر السباح خارج سطح الماء لانتهاء كل دورة . وإلا يعاد الأداء والقياس مرة أخرى‎ ٠ 
-: ه حساب درجة الإختبار‎ 
يعتبر الزمن المسجل من لحظة إعطاء إشارة البدء حتى الإنتهاء من أداء السباح للدورات الأربعة هو درجة‎ ٠ 
. المختير على الاختبار‎ 
كلما قلت درجة الاختبار . كلما دل ذلك على حسن الاحساس الحركى العضلى بتغير وضع الجسم فى‎ ٠ 
, الماء خلال الدورانات‎ 


' الإخثبار مس تعمبم الساحث 


؟ت٠‎ 


تابع مرفق رقم (5) 
- اختبار رقم (8ه6):- 
ه اسم الاختبار : 
الدوران للجانبين حول انحور الطولى للجسم . ' 
٠‏ الغرض فنه : 
قياس القدرة على على الاحساس الحركى العضلى بتغيير وضع الجسم فى الماء خلال الدورانات . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
٠‏ حمام سباحة 
٠‏ ماعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأذاء : 
يرقد السباح على الماء فى الوضع الأفقى على الظهر وذراعيه بجانب الجسم . وعندما يقوم امحكم ياعطاء 
إشارة للسباح باليد , يقوم السباح بأداء أربع دورات جانبية كاملة للجسم حول انحور الطولى . يحيسث 
تكون الدورة الأولى والثانية جهة اليمين ؛ بيدما تكون الدورة الثالئة والرابعة جهة اسار ء ليعود السباح 
إلى الوضع الابتدائى مرة أخرى . 
ه يقرم الحكم بقياس الزمن منذ إعطاء إشارة البداية وحتى انتهاء السباح من أداء الدورات الأربعة . 
ه يجب إستواء الكتفين مع سطح الماء بانتهاء كل دورة . وإلا يعاد الأداء والقياس همرة اخرى . 
ه حساب درجة الإختبار :- 
ه يعتبر الزمن المسجل من لحظة إعطاء إشارة البدء حتى الانتهاء من أداء السباح للدورات الأربعة هو درجة 
المختبر على الاختبار . 
٠‏ كلما قلت درجة الاختبار . كلما دل ذلك على حسن الاحساس الحركى العضلى بتغير وضعالجم فى 
الماء خلال الدورانات . 
- اختبار رقم (05) : - 
1 اسم الاختبار : 
الدوران للجانبين حول انحور الطولى للجسم وللأمام وللخلف حول المحور الافقى . * 
1: الغرض منه : 
قياس القدرة على على الاحساس الحركى العضلى بتغيير وضع الجسم فى الماء خلال الدورانات . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 


1 الإإختبار من تصميم الباحث 


لل 
تابع مرفق رقم (5) 
ه حمام سباحة 
ه ساعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
يرقد السباح على الماء فى الوضع الافقى على الظهر والنراعين بجانب الجسم , وعندما يقوم امحكم ياعطاء 
إشارة للسباح باليد . يقوم السباح بأداء أربع دورات كاملة . إثنتان منهما جانبيعان . واثنعان رأسيتان , 
بحيث تكون الدورة الأولى جانبية لليمين حول المحور الطولى للجم وتكون الثانية رأسية للخلف حول 
المحور الأفقى للجسم ٠‏ بينما تكون الثالثة رأسية لأسفل حول المحور الأفقى , فى حين تكون الرابعة حانبية 
لليسار حول المخور الطول . . 
٠‏ يقوم المحكم بقياس الزمن منذ إعطاء إشارة البداية وحتى انتهاء السباح من أداء الدورات الأربعة . 
٠‏ يجب استواء الكتفين مع سطح الماء لانتهاء كل دورة جانية , كمايجب ظهور صدر السباح خارح مطح 
الماع لإنتهاء كل دورة رأسية وإلا يعاد الأداء والقياس مرة اخرى . 
ه حساب درجة الإختبار :- 
٠‏ يعتبر الزمن المسجل من لحظة إعطاء إشارة البدء حتى الانتهاء من أداء السباح للدورات الأربعة هو درحة 
المختبر على الاختبار . 
٠‏ كلما قلت درجة الاختبار . كلما دل ذلك على حسن الاحساس الخ ركى العضلى بتغير وضع الجسم فى 
الماء خلال الدورانات . 
- اختبار رقم (1) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بالزمن 48 / ل 5 <ا ١8‏ مر من دفع حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فردى 
متنوع . ' 
٠‏ الغرض من الإختبار : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال 
ساحة ٠‏ متر فردى متنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
. حمام سباحة لا يقل طوله عن ١6‏ متر , وتوضع على جانب الحمام ثلاث علامات ؛ تبعد عن حاتئط 
النهاية مسافات © مترء ١6‏ مترء 5١‏ مثر على الترتيب . 


' الاحشار م الصميم اللاحث . 


1 


تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ وصف الأداء : 
يقف السباح داخل الماء فى موازاة علامة ال ه من . وعند سماع إشارة اليداية يقوم السباح بالاقتراب 
بطريقة السباحة الخاصة بنوع الدوران ثم الدوران والباحة من الدوران بالطريقة الخاصة بنوع الدوران 
حتى يصل إلى علامة ال ٠١‏ متر بينما يقوم المحكم بتسجيل زمن السباح منذ مغادرة آخر جزء من جسمه 
ملامس للحائط بعد الدوران » وحتى وصول السباح لمرازاة علامة ال ١86‏ متر . 
« يقوم السباح بأداء ما سبق ثلاثة مرات بالسرعة القصوى مع أخذ فترة راحة ه دقائق بين كل مرة وأخرى. 
وتكون المرة الأولى باستخدام الدوران من سباحة الدولفن لسباحة الظهر , والثانية باستخدام الدوران من 
مباحة الظهر لسباحة الصدر , والثالثة باستخدام الدوران من سباحة المدر لسباحة الزحف على البطن . 
وبذلك يحدد أفضل زمن لأداء أنواع الدوران الثلاث . الخاصين بسباحة ٠٠١‏ متر فردى مضنوع . 
ه يحسب زمن ( 48 / ) من أفضل زمن لكل نوع من أنواع الدوران الثلاث وذلك بزيادة أفضل زمن بمقدار 
زه/)ع(خ"“ ١4:‏ -5ت١11).‏ 
٠‏ يقوم السباح بأداء النقطة الأولى ؛ لست مرات مع راحة بينية ثلاث دقائق . وتخصص كل مرتان متتاليتان 
لأداء إحدى أنواع دورانات سباحة ال 7٠٠‏ متر فردى متنوع على الترتيب . ليحاول السباح فى كل دقع 
للحائط بعد الدوران والسباحة لمافة ال ١6‏ مَ_رّ فى زمن 85 / من أفضل زمن لوع الدوران. 
مستخدماً فى ذلك قدرته الحس حركية بالزمن . 
٠‏ يحسب الفارق بين زمن ال 48 / المحسوب ء زمن ال 48 / الحس حركى للسباح ؛ فى كل مرة . 
ه حساب درجة الإختبار :- 
83 تجمع الفروق الثمانية الابقة بصرف النظر عن الإشارة ( + ) ليكون النجموع هو درجة المختير . 
ه كلما قلت الدرجة . كلما كانت درجة السباح المختبر أفضل . 
- اختبار رقم (/8) : - 
٠‏ اسم الاختبار : | 
خطأ الاحساس بالزمن ٠‏ / ل 5 <* ١6‏ مر من دفع حانطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فردى 
معدوع . * 
٠‏ الغرض من الإختبار : 
قباس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال سباحة 
٠‏ متر فردى متنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 


5 الاحتبار من تصميم الباحث . 


2 


تابع مرفق رقم (5) 
ه حمام سباحة لا يقل طوله عن ١6‏ متر . وتوضع على جانب الحمام ثلاثة علامات , تبعد عن حائط النهاية 
مسافات © متر. ١65‏ متر. 7١‏ مثر على الزتيب . 
٠‏ ساعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح داخل الماء فى موازاة علامة ال ه متر . وعد بماع إشارة البداية يقوم الساح بالاقتراب 
بطريقة السباحة الخاصة بنوع الدوران والسباحة بعد الدوران بالطريقة الخاصة بنوع الدوران حتى يصل إلى 
علامة ال ٠١‏ متر بيئما يقوم المحكم بتسجيل زمن السباح من مغادرة آخر جزء من جسمه ملامس للخائط 
بعد الدوران . وحتى وصول السباح لموازاة علامة ال ١6‏ متر , 

يقوم السباح بأداء ما سبق ثلاث مرات بالسرعة القعوى مع أخذ فترة راحة ( ه ) دقائق بين كل مرة 
وأخرى , وتكون المرة الأولى باستخدام الدوران من سباحة الدولفن لسباحة الظهر , والثانية باستخدام 
الدوران من سباحة الظهر لسباحة المدر ؛ والثالكة باستخدام الدوران من مباحة المدر للباحة الرحف 
على البطن , وبذلك يحدد أفضل زمن لأداء أنواع الدوران الثلاث , والخاصين بسباحة ال ٠٠١‏ مث فردى 

٠‏ يحسب زمن ( 78 / ) من أفضل زمن لكل نوع من أنواع الدوران الثلاث وذلك بزيادة أفضل زمن بمقدار 
زره؟ 7 (خ" 1١4:‏ 5دط). 

ه يقوم السباح بأداء النقطة الأولى لست مرات مع راحة بينية ثلاث دقائق . وتخصص كل مرتان محاليعان 
لأداء إحدى أنواع دورانات سباحة ال ٠٠١‏ متر فردى متنوع على الترتيب , ليحاول السباح فى كل مرة 
بدفع الحخائط والسباحة لمافة ال ١6‏ مت فى زمن 13 / من أفضل زمن لنوع الدوران . مستخدما فى 
ذلك قدرته الحس حركية بالرمن . 

ه يحسب الفارق بين زمن ال 75 / المحسوب ؛ وزمن ال 78 / الس حركى للسباح . فى كل مرة . 

ه. حساب درجة الإختبار :- 
ه تجمع الفروق الثمانية الابقة بصرف النظر عن الإشارة ( + ) ليكون المجموع هو درجة المختبر . 
ه كلما قلت الدرجة كلما كانت درجة السباح المختير أفضل . 
- اختبار رقم (06) : - 
٠اسم‏ الاختبار : 
خطأ الإحساس بالتنويع الزمبى ل " ( 4 ا ١‏ متر) من دفع حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر 
فردى متنوع . " 


3 الاختبار سس تصميم الباحث . 


"6 


تابع مرفق رقم (5) 
٠‏ الغرض من الإختبار : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بزمن قطع مسافة الدفع من حائطى الدورانات خصلال سباحة 
٠‏ متر فردى متنوع . 
. الأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طوله عن 160 متر . وتوضع على جانب الحمام ثلاث علامات . تيعد ع خائط 
النهاية مسافات © متر. ١6‏ مترء ٠١‏ متر على التزتيب . 
٠‏ ماعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح داخل الماء فى موازاة علامة ال © مر ء وعند سماع إشارة ابداية يقوم الساح بلافترات 
بطريقة السباحة الخاصة بنوع الدوران والسباحة بعد الدوران بالطريقة الخاصة بنوع الدوران حتى يصل إلى 
علامة ال ١؟‏ مز بيئما يقوم الحكم بتسجيل زمن السباح منل مغادرة آخر جزء من جسمه ملامس للحائط 
بعد الدوران . وحتى وصول السباح لموازاة علامة ال ١6‏ متر . 

٠‏ يقوم السباح بأداء ما سبق ثلاث مرات بالسرعة القصوى مع أخذ فترة راحة ر ه ) دقائق بين كل مرة 
وأخرى ؛ وتكون المرة الأولى باستخدام الدوران من سباحة الدولفن لسباحة الظهر . والثانية باستخدام 
الدوران من سباحة الظهر لسباحة الصدر . والثالئة باستخداع الدوران من سباحة المدر لسباحة الرحف 
على البطن . وبذلك يحدد أفضل زمن لأداء أنواع الدوران الثلاث , الخاصين يسباحة ال ٠٠٠١‏ متر فردى 
متنوع . 

تحب أزسة (80(:)/5:(2)/0798(.)/548 2 ) من أفضل زمن لكل نوع من أسواع 
الدوران النلاث وذلك بزيادة أفضل زمن بمقدار © )750١(1)72١١(.)72158(.)/‏ 
(ى* 1١4:‏ - كلل 

« يقرم السباح بأداء النقطة الأولى لثلاثة مجموعات من التكرارات : كل مجموعة تتكون من أربع تكرارات » 
مع راحة بينية دقيقة واحدة بين كل تكرار وآخر , وثلاث دقائق بين كل مجموعة وأخرى . كما تخصص 
كل مجموعة من التكرارات لأداء نوع من الأنواع الثلاثة الخاصين بسباحة ال ٠٠١‏ مثر فردى منوع على 
ازتيب . ليحاول السباح أداء دورانات كل مجمرعة فى أزسة ( 58 /ع):(هلا/)(0١5/)ء‏ 
8٠0‏ // ) من أفضل زمن لنوع الدوران مستخدما فى ذلك قدرته الحس حركية بالزمن , 

» يحسب الفارق بين الزمن بالنسبة امحسوبة , والزمن الحس حركى للسباحين فى كل هرة . 

ه حساب درجة الإختبار :- 

ه تجمع الفروق الاثنى عشر السابقة بصرف النظر عن الإشارة ( + ) ليكون المجموع هو درجة المخجبر . 

كلما قلت درجة الاختبار . كلما كانت درجة السباح المختبر أفضل . 


انا 


تابع مرفق رقم (5") 
- اختبار رقم (59) : - 
ه اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بمسافة همير للدفع من حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع . ٠‏ 
٠‏ الغرض منه : 
قياس القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال مباحة ٠٠٠١‏ متر 
فردى متنوع . 
, الأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طوله عن 5؟ متر,» وتوضع علامتان على جانب الحمام الأولى على بعد ه مت 
والثانية على بعد ه,/ا من من خائط الدوران . 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح فى محاذاة علامة بعد ال ه مز مواجهاً لحائط الدوران . وعد سماع إشارة البداية يقوم 
بالاقتراب لحائط الدوران باستخدام طريقة السباحة الخاصة بالاقتراب طبقا لدوع الدوران , ثم الدوران 
والسباحة باستخدام طريقة السباحة الخاصة بالخروج من الدوران طبقاً لتوع هذا الدوران , على أن يحاول 
السباح أن يقف فى الماء عند المسافة التى يقدر أنها تبعد ه,/ا متر عن حائط الدوران . 

ه يقوم السباح بأداء ما سبق ثلاث مرات لتكون المرة الأولى باستخدام الدوران من سباحة الدولفن لمساحة 
الظهر . والثائية باستخدام الدوران من سباحة الظهر لسباحة العدر ء والثالفة باستخدام الدوران من 
سباحة الصدر لسباحة الزحف على البطن . 

٠‏ يقوم المحكم عقب كل محاولة من انحاولات الثلاث بقياس الفارق بين النقطة الموازية لمكان وفوف اللسباح فى 
الماء » وعلامة بعد ال ه,/ا مير من حائط الدورات . 

ه حساب درجة الإختبار - 

) + ( تجمع الفروق الثلاث بين مكان الوقرف فى الماء وعلامة ال ه,ل/ا مر بصرف النظر عن الإشارة‎ ٠ 
. ليكون المجموع هو درجة المخعبر فى الإختبار‎ 

. كلما قلت الدرجة . كلما كانت درجة المختبر أفضل‎ ٠ 

- اخبار رقم (1063- ١‏ 
اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بمسافة ٠١‏ مير للدفع من حائطى الدورانات لباحة ٠٠١‏ مثر فردى مسوع , ٠‏ 


. الاخثبار ص تفسميم الاحث‎ ١ 


لكين 


تابع مرفق رقم (5) 
ه الغرض منه : 
قباس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بمسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال سباحة ٠6٠٠6‏ متر 
فردى متنوع . 


: الأدوات المستخدمة‎ ٠ 
ه مام سباحة لا يقل طوله عن 76 متر . وتوضع علامتان على جائب الحمام الأو على بعد 5 مث‎ 
. والثانية على بعد 5,/ من من حائط الدوران‎ 
. ه شريط قياس‎ 
: ه وصف الأداء‎ 

ه يقف السباح فى نحاذاة علامة بعد ال ه مز مواجهاً لحائط الدوران , وعند سماع إشارة البداية يقرم 
بالاقرزاب لخائط الدوران باستخدام طريقة السباحة الخاصة بالاقراب طبقا نوع الدوران . ثم الدوران 
والسباحة باستخخدام طريقة السباحة الخاصة بالاقتراب طبقاً لدوع الدوران . شم الدوران والسباحة 
باستخدام طريقة السباحة الخاصة بالخروج هن الدوران طبقا لتوع هذا الدوران , على أن يماول السباح أن 
يقف فى الماء عند المسافة التى يقدر أنها تبعد ١١‏ متر عن حائط الدوران . 

٠‏ يقوم السباح بأداء ما سبق ثلاث مرات لتكون المرة الأوثى باستخدام الدوران من سباحة الدولفى لساحة 
الظهر ؛ والثانية باستخخدام الدوران من سباحة الظهر لباحة الصدر ء والالشة باستخدام الدوران من 
سباحة الصدر لسباحة الزحف على اليطن . 

ه يقوم المحكم عقب كل محاولة من امحاولات الثلاثة بقياس الفارق بين النقطة الموازية لمكان وقوف السباح فى 
الماء , وعلامة بعد ال ٠١‏ متر من حائط الدوران . 

ه حساب درجة الإختبار :- 
ه تجمع الفروق الثلاث بين مكان الوقوف فى الماء وعلامة ال ٠١‏ متر بصرف النظر عن الإشارة ( + ) 
ليكون المجموع هو درجة المختير . 
ه كلما قلت الدرجة . كلما كانت درجة المختبر أفضل . 
- اختبار رقم (515) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
خطأ الإحساس بمسافة ١1,5‏ متر للدفع من حائطى الدورانات لباحة 7٠٠١‏ مت فردى متنوع . * 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على الاحساس الحركى العضلى بمسافة الدفع من حائطى الدورانات خلال سباحة ٠٠١‏ مر 


0 الاحشار من اتسميم اباك 


/ات؟ 
تابع مرفق رقم (5) 
فردى متنوع . 
٠.‏ لأدوات المستخدمة 
ه حمام سباحة لا يقل طوله عن 0؟ متر » وتوضع علامتاث على جانب الحمام , الأولى على بعد ه متر 
والثانية على بعد 5 ؟١‏ مير من حائط الدوران . 
٠‏ شريط قياس . 
٠‏ وصف الأداء : 

٠‏ يقف السباح فى محاذاة علامة بعد ال © منر مواجها لخائط الدوران . وعند سماع إشارة الداية يشوم 
بالاقزاب خائط الدوران باستخدام طريقة السباحة الخاصة بالاقتزاب طبقاً لدوع الدوران . ثم الدوران 
والسباحة باستخدام طريقة السباحة الخاصة بالخروج من الدوران طبقاً لدوع الدوران ٠‏ على أن يجاول 
السباح أن يقف فى الماء عند المسافة التى يقدر أنها تبعد 6 متر عن حائط الدوراتن . 

ه يقوم السباح بأداء ما سبق ثلاث مرات لتكون المرة الأولى باستخدام الدوران من سباحة الدولفن لسباحة 
الظهر . والثانية باستخدام الدوران من سباحة الظهر لسباحة المدر ‏ والثالشة بامتخدام الدوران من 
سباحة الصدر لسباحة الزحف على البطن . 

٠‏ يقوم امحكم عقب كل محاولة من الحاولات الثلاث بقياس الفارق بين النقطة الموازية لكان وقوف الساح فى 
الماع » وعلامة بعد ال ١١,65‏ متر من حائط الدوران . 

ه حساب درجة الإختبار ‏ - 

ه تجمع الفروق الثلاث بين مكان الوقوف فى الماء وعلامة ال ه,؟١‏ منر بصرف الظر عن الإشارة ( + ) 
ليكون المجموع هو درجة المختبر . 

. كلما قلت الدرجة . كلما كانت درجة المختبر أفضل‎ ٠ 

- اختبار رقم (51) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سرعة إنهاء سباحة الفردى المتنوع من ٠١‏ مت . * 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على التكيف الحركى خلال إلهاء سباحة الفردى الختوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
حمام سباحة لا يقل طوله عن 18 متر . وتوضع علامة على جانب الحمام , الأولى على بعد ٠١‏ مر 
والثانية على بعد ١86‏ مثر من حائط النهاية . 


' الإختبار من تصميم الناحث . 


58 
تابع مرفق رقم (5) 
ه ساعة إيقاف . 
ه وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح فى موازاة علامة بعد ال ١‏ من حائط النهاية ‏ وبعد ماع الإشارة يقوم السباح يسياحة 
الزحف على البطن بأقصى سرعة حتى لمس حائط النهاية . 
ه يقوم المحكم بقياس الزمن من لحظة وصول السباح إلى علامة بعد ال ٠‏ همترامن حالط النهاية وحتى لمس 
السباح للحائط » ليكون ذلك زمن إنهاء السباحة . 
٠.‏ حساب درجة الإختبار - 
ه تحسب القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء سباحة الفردى متنوع بالمعادلة الآنية : - 
دمر 
زمن إنهاء السباحة ( بالثانية ) 


القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء الفردى المتنوع > 
السرعة المطلقة لسباحة الزحف على الطن ( بلمتر / ثانية ) 
من بداية متحركة 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما كانت درجة المختبر انضل . 
- اختبار رقم (514) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سرعة إنهاء مباحة الفردى المتنوع من 8,/ا مث .* 
٠‏ الغرض من الإختبار : 
قياس القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء سباحة الفردى المتوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
« “مام سباحة لا يقل طوله عن ١6‏ مز , وتوضع علامتان على جانب الحمام , الأولى على بعد ه./ا مر 
والثائية على بعد ١7,6‏ منر من حائط النهاية . 
ه ساعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح فى موازاة علامة بعد ال 5,؟١‏ من حائط النهاية » وعند سماع الإشارة يقوم السباح 
بسباحة الزحف على البطن بأقصى سرعة حتى لمس حائط النهاية . 
٠‏ يقوم امحكم بقياس الزمن من لحظة وصول السباح إلى علامة بعد ال ©,/ منز من حائط النهاية وحتى لمس 


الاخمتبار من تصميم الباحثك . 


4 
تابع مرفق رقم (5") 
السباح للحائط ,2 ليكون ذلك زمن إنهاء السباحة , 
0 حساب درجة الاختبار - 
٠‏ تحسب القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء سباحة الفردى منوع بالمعادلة الآتية : - 


هلا مز 
زمن إنهاء السباحة ( بالثانية ) 


القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء الفردى المتنوع - 
السرعة المطلقة لسباحة الزحف على البطن ( بالمتر . ثابية ) 
من بداية متحركة . 
٠‏ كلما زادت الدرجة . كلما كانت درجة المختبر أفضل . 
- اختبار رقم (18) : - 
٠‏ اسم الاختبار : 
سرعة إنهاء سباحة الفردى المتنوع من ١1,8‏ متر .*' 
٠‏ الغرض هنه : 
قياس القدرة على ااتكيف الحركى خلال إنهاء سباحة الفردى المتنوع . 
٠‏ الأدوات المستخدمة 
ه مام سباحة لا يقل طوله عن 5؟ متر ‏ وتوضع علامئان على جانب الحمام . الأولى على بعد ١7.8‏ متر 
والئاية على بعد ١776‏ مر من حائط النهاية . 
٠‏ ساعة إيقاف . 
٠‏ وصف الأداء : 
٠‏ يقف السباح فى موازاة علامة بعد ال ١,5‏ من حائط النهاية . وعند سماع الإشارة يقوم السباح 
بسباحة الزحف على البطن بأقصى سرعة حتى لمس حائط النهاية . 
٠‏ يقوم امحكم بقياس الزمن من لحظة وصول السباح إلى علامة بعد ال ١1,5‏ مثر من حائط النهاية وحتى لس 
الباح للحائط , ليكون ذلك زمن إنهاء السباحة . 
ه حساب درجة الإخمار :- 


- : تحسب القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء سباحة الفردى مسوع بالمعادلة الآتية‎ ٠ 


1 الاختبار سس تقسميم الباحث . 


93356” 
تابع مرفق رقم (5) 


6 مر 
زمن إنهاء السباحة ( بالثانية ) 


القدرة على التكيف الحركى خلال إنهاء الفردى المتنوع - 
السرعة المطلقة لسباحة الزحف على البطن ( بالمر / ثانية ) 
من بداية متحركة . 


ه كلما زادت الدرجة . كلما كانت درجة المختير أفضل . 


مرفق رقم (ل) 
اختبارات قياس مظاهر الانعاه . 


مرفق رقم ( ا ) 
اختبارات قياس مظاهر الانتباه 
اختبار رقم )١(‏ 
اسم الاأختبار : 
اختبار قياس حجو الانتباه . 
- الغرض منه : 
قياس مظهر حجم الانتياة . 
- الأدوات المستخدمة : 
جهاز تاخستو سكرب ( 18111560106 ) . وهر عبارة عن جهاز مربع الشكل تركب على جيه 
الأمامى لوحة مقسمة إلى مربعات منساوية وفى كل مربع رسومات أو علامات مختلفة مثل إشكال أو حروف أو أعداد . 
وتكون هذه الرسومات غير مرلية ناما فى حالة عدم تشغيل الجهاز ٠‏ حيث لا يظهر إلا بتشغيل اهار بوامطة الملسانيح 
الموجودة على وجهه الخلفى . والتى تتحكم فى تشغيل الجهاز رإيطاله وى تحديد عدد المربعات المطلوب إضاءقا وأيضا 
فى تحديد الزمن المطلوب لظهور الرسومات أو العلامات . 
- وصف الأداء : 
« يؤدى الاخصار فى غرفة جيدة الإضاءة ويتوفر فيها الهدوء . 
» يوضع الجهاز على منضدة فى مستوى نظر المفحوص بحيث يكرن على بعد متر واحد فنه . 
© يجلس الباحث مواجها للمقحوص بحيث يكون الوجه الخلفى للجهاز مواجه للباحث والأمامى هراجه اللاعب . 
© يضبط الباحث زمن ظهور الإشكال بمقدار رلا ٠ر)‏ من الثانية . 
5 يعطى المفحوص قلماً وصحينة إختبار مطبوع عليها أربعة ثملاح متشاكة تماماً كل تموذج به نفس الأشكال الى على 
شاشة الجهاز . 
© يعطى المفحوص فكرة عن زمن ظهور البرنامج » ويحتوى كل برنامج على أربع أشكال متغرقة . وللتأكد من فهيمه 
لطريقة أداء الاختبار وحتى لا يؤثر عدم الفهم على النتائج المطلوبة يؤخذ لكل مفحوص فى بادئ الأمر قياس يعثير 
بمثابة تدريب؛, ويكون ذلك البرنامج المستخدم فى التدريب يختلف عن البرامج المستخدمة فى عملية قياس حجم 
الالباة , 
© يضع المفحوص صحيفة الاختبار على المنضدة ممسكا بالقلم ناظرا على شاشة الجهاز . 
© ينادى الباحث على المفحوص (استعد ) ويقوم بتشغيل الجهاز . 
© على المفحوص ان يمي الأشكال الأربعة التى ظهرت على شاشة الجهاز . 
© يقرم المفحرص بشطب الأشكال التى ميزها على النمرذج رقم ر١)‏ من صحيفة الاختبار. 
© يكرر ما سبق فى الأربع خطرات الابقة لاستكمال أربعة برامج ليقوم الباحث بشطب الأشكال على الموذح رقم 


(؟) ثم رقم (") ثم رقم ر4) من صحيفة الاختبار . 


تابع مرفق رقم ( 7 ) 
- حساب درجة الاختبار : 
© تعطى الدرجات على عدد الأشكال التى استطاع المفحوص تيرها من ال ١5‏ شكل . 
© كلما زادت الدرجة . كلما كانت درجة المنحوص أفضل . 
0 :لام -م5) 
اختبار رقم (؟) 
ب اسم الاختبار : 
اختبار التصحيح ل ( بوردون - انيموف ) 
- الغرض منه : 
قياس مطاهر حدة وثبات وتحويل وتركيز وتوزيع الانتباه . 
- الأدوات المتخدمة : 
٠‏ عدد من العحف الخاصة بالا خعار . 
٠‏ ساعة إيشاتف 
ه مثر صولى يعطى ضوء من لبة كهربائية قرفا ٠‏ فولت كل ه ثوان يعطى يذلك ١7‏ ومهةل 
الدقبقة. 
- وصف الأداء وحساب درجة الاختبار : 
أولا : بالسية لحدة الانتباة  :‏ 
ه يؤدى الاخبار فى غرفة حيدة الإضاءة ويتوافر فيها الهدوء . 
ه يرضع أمام المفحوص صحبعة للاختبار بحيث تكون مقلوية . 
ه يرضع أمام المفحرص قلسان رصاص فعدان للاستخدام فى الاخمار - أحدهما احتياطى . 
ه عند سماع الإشارة رابداً) ينوم المفحوص برضع خط مائلاً ر / ) على تركيب معين من حرفين وليكن مفلا 8.1 ) 
فى الصمحيفة لمدة دقينة واحدة والتى تنتهى عند ماع الاشارةرقف) حيث يقوم المفحرص عندئل بوضع علامة رأسية 
قاب اعرسرق ره إل 
» يراعى المفحوص خلال أداء الاختبار ان يتقدم فى وضع العلامات المطلوبة فى سطر تلو الأخرء ولا بيدا فى السطر 
الذى يله إلا بعد الانتهاء من السطر السابق . وأن يبدأ كل مطر من اللبهة السرى 
٠‏ بخارل المفحوص ان يكون العمل بأسرع ما يمكن مع مراعاة الدقة بحيث لا يتعدى أى من الحروف المفروض شطبياء 
ولا يشطب على الخروف الغبر مطلوية . 
ه بعد شرح طريقة الأداء يتدرب المفحوص على صحيفة الاحبار عدة مرات لضمان فيمهءثم يدا الباحث فى 
التطبيق الفعلى للأختبار على الممحرص لتقياس حدة الانباه . 
ه بعد التطبيق تستخرح البيانات الآتية : 


عدد اخروف التى نظرها المشحرص خلال الاختبار 0 الحجم العام ) -23 
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تابع مرفق رقم ( /ا ) 
عدد التراكيب المفروص ان يوم المنحرص بشطبها فى صحيفة الاختبار - ا 
عدد الأخطاء العامة ر( عدد التراكيب الخطأ الى شطبها + 


عدد التراكيب الصحيحة التى لم يشطبها 8 
عدد التراكيب العحيحة التى شطبها دام 


معامل دقة العمل أو تتعيد الاحتبار لع 
13 - ا 
8# 


تحعسب درجة حدة الانتباه باستخدام المعادلة التالية : ع2 > قا 


2 


2 
“سي 


حيث ( اع » حدة الانباه , 
كلما ارتفعت الدرجة كلما كانت درجة المفحوص أفضل . 
* ثانيا : بالنسبة لنبات الانتباد : 
نفس الخطوات السابقة المعة بالسة لخحدة الانتباه ولكن زم الأدا'ء دقبننان بدلا من دقيقة واحدة. 
بعد التطبيق تستحرج البيانات الآتية : 
عدد الت اكيب الصحيصة 'النى شطبيا المفحرص م 
عدد التراكيب الغير صححيحة المشطربة -10 
عدد التراكيب الساقطة مى التشطيب والمفروض شطبها ا 
تحسصب درجة يات الانباد باستخدام المعادلة العالية : 

0 -م 

عدم 


حيث ( ىع ع ثات الانباه . 
كلما ارتفعت الدرجة كنا كانت درجة المفحوص افضل . 
* ثالغا : بالنسبة لتحويل الانتباه : 
نفى الخطوات المبعة بالمسبة لحدة الانتباه فيما عدا ان زص الأداء دقيقتان مفسستادك إلى أربعة فترات كل مهن( 
2 


. 


٠‏ ) ثانبة حيث بعد إشارة 'لاحث ( ابدأ ) يوم المفحرص نشطب تركيب من حرفين فى صحيئة الاحت, 
مئلا ر لإ ) وذلك ف المقطه الأول من صحيفة الاختار . ثم بعد (0” ) ثانية يصدر اللاحث الإشارة ( حول ) 
فيضع اللفحوص شرطة من أعنى إلى اسفل ١(‏ ) بعد آخر حرف وصل إليه لى المقطع الأول , وينتتفل إلى اللتضع 
الثائ فى صحيفة الاختبار ليقوم بشطب تركيب من حرفين آخرين وليكن مثلا ( 111 ) . ثم بعد ( ١‏ 7)ثانية يصدر 
الباحث الإشارة ( حول ) ليضع الباحث شرطة أخرى من أعلى الى اسفل ١(‏ ) بعد آخر حرف رصا إلِ هلل 


المقطع الثائ . وينتقل إى المقطع الثالث ليشطب التركيب الأول (3) ) مرة أحرى . وهكذا بعد ال ( "٠‏ )لانية 


ههى3ظ 


تابع مرفق رقم ( / ) 
الثالثة وبعد الإشارة ( حول ) ينتقل المفحوص للمقطع الرابع ليشطب التركيب الثائ ( 4)ؤ ) مرة أخرى يت 
يصدر الباحث بعد ال ( "١‏ ) الرابعة والأخيرة الإشارة ر قف ) ليضع المفحرص شرطة بعد آخر حرف وما إلبه 
فى صحيفة الاخبار . 
ه يتم استخراج صاف إنتاجية العمل فى كل ( "٠١‏ ) ثانية على حدة باستخدام المعادلة السابقة المستخدمة فى حاب 


حدة الانعاة : 


ع« قن > 

وبدذلك نحصل عنى ها يلى : 
صافى إنتاجية العمل فى ال ( "١‏ ) ثانية الأولى > رن 
صالى إنتاجية العمل فى ال ( "٠‏ ) ثانية الثانية د رن 
صافى إنتاجية العمل فى ال ( "٠‏ ) ثانية الثالئة درن 
صافى إنتاجية العمل فى ال ( "١‏ ) ثانية الرابعة رن 


: يتم حساب درجة تحريل الانتباه باستخدام المعادلة‎ ٠ 
- 2 31++1+0 


3 
حيث : 
درجة تحويل الانتباه د 
الفرق بين صالى إنتاجية العمل بين جزئى الوقت الأول والدائ 02 - 100 -31 
الفرق بين صالى إنتاجية العمل بين جزئى الوقت الثائ و الثالث و[] 1/7 2 - 11 
الفرق بين صاف إنتاجية :لعمل بيى جزئى الوقت الثالث والرابع هلآ ولآ - 


© كلما اتئضت الدرجة كلما كانت درجة المفحوص أفضل . 
* رابعا : بالدسبة لتركيز الانتباه : 

. يقاس صافى إنتاجية العمل فى حالة هادئة ( 1[] ) » وذلك باسمتخدام نفس النطوات السابقة لقياس حدة الاشاه‎ ٠ 

ه يفاس صالى إنتاجية العمل فى حالة إضافة مثير ضوئى ( 2ل] ) ؛ وذلك باستخدام نفس الخطوات السابقة لقيساس 
حدة الانتباه ولكن إضافة مدير ضولى فى كل ه ثوان مع بداية الاخصبار . وتكرر ظيور هذا المثير الضوئى المسث 
من لبة كهربائية قوما 4٠‏ فولت موضوعة فى يجال رؤية المنخوض وعلى يعد متر واحد فنه وبدلك تكون عمدد 
الومضات ؟١‏ ومضة فى الدقيقّة . 

ه يتم حساب درجة تركير الانعباه باستخدام المعادلة : 

دنا دنا - خا 
» حيث( 2[ ) درجة تركيز الانتباه . 
٠‏ كلما انخفضت الدرجة كلما كانت درجة المفنحرص أفضل . 


* خاما: بالسبة لتوزيه الانباه : 
- 
ه نفس الخطوات المتبعة باللسة لحدة الانتباه فيما عدا أن زمن الأداء دقيقتات . وأن الواجب الدى يقوم به :تخرص 
هو الشطب على تركيبان كل منهما من حرفان مثل ( /اللل ) ؛ (76© ) . 
ه يتم احتساب صافى إنتاجية العمل لكل واجب هن الواجبان على حدة بنفس طريقة احتساب حدة الانباة ميث 
يكرن : 


صافى إنتاجية العمل بالنسبة للواجب ( !ف, ) - دا 
صالى إنتاجية العمل بالنسبة للواجب ( 22) ) ا 
ه يتم حساب درجة توزيع الانتباه باستخدام المعادلة : 
0 * (را ونا 2 
ونا + ونا 


حث : ( #2 ) درجة توزيع الانتباة . 
( ولا - ولا ) الغارق بين صاف إنتاجية العمل بين الواحب الأول والثابن . 
, كلما انخفضت الدرجة كنما كانت درجة المفحوص افطل . 


( :”5م مكه)ع 


مرفق رقم (8) 
استمارة تقييم المستوى المهارى لسباحى 7٠١‏ متر فردى متنوع . 


مرفق رقم (8) 
استمارة تقويم المستوى المهارى لسباحى 
6 متر فردى متنوع 


| ؛ | الحفس بطريقة سياحة الدر الا نكن ل 
ا 1ن 


الدوران من سباحة الدولفن إنى سباحة الظهر 


ضربات اللراعين بتريظة سباحة الكهر 


الدوران من سباحة الظهر إلى سباحة الصدر 


ضربات الذراعين بطريقة سباحة الصدر 
ضربات الرجلين بطريقة سباحة الصدر 
العفس بطريقة مباحة الصدر 

السباحة الكاملة بطريقة سباحة الصدر 


مرفق رقم (9) 
التمرينات المقترحة لتنمية القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة 
بسباحى 3٠١‏ هتر فردى متنوع . 


لوي 
مرفق رقم (5) 
التمريئنات المقعرحة لتنمية القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة 


بسباحى 3٠١‏ متر فردى متنوع 


الهدف من وصف الأداء 


0 أولا : تمرينات تدريب المستقبلات الدهليزية والحسية على تغفيرات 
الإحساس الحركسى 0 0 0 
العضلى بزمن فلع أوضاع الرأس وأجزاء الجسم خلال الدورانات : 


- يقوم السباح بالغوص ف الماء لاتخاذ وضع ثابت لأطول وي | الرشاقة داخل الماء 


بحيث تكون الرجلان ممتدتان وملاصقتان لخائط مام السباحة بينبما 
الظهر والرأس هملاصتان لأرض الحمام . ويقوم بالاستعانة بالحركات 
البندولية (“*ه : 87) ء 68١(‏ : ١ءلا)‏ للدراعين للاحتفاظ بالجسم 
ثابتا فى ذلك الوضع 4١ : /١(‏ )ء ويمكن زيادة فترة الثبات مع 
استمرار تقدم مستوى السباح . 
- من اتخاذ السياح لوضع الرقود على سطح الماء مع مس ك قناة 
الفائض باليدين: والذراعين بمتدين كاملا أعلى الرأس . يقوم برففع 
الرجلان مع الخافظة على المد الكامل للركنتين والمشطين حتى لمس 
حائط مام السباحة ء ثم الات فى ذلك الوضع لأطول مدة بمكنة 
اليه 47 .ء ويمكن زبادة فترة الشات مع استمرار تقدم مستوى 
ال1١-‏ 


مالة النقع مسن 
خرائط التور سات 
لسباحة 7٠٠‏ متر 
لردى مشوع 


- الأداء الفنسقى 
للدورانات . 

- الرشاقة داحل 
الماء. 


نضض 


تابع مرقق رقم 01 


وصف الأداء 


- هن اتخاذ السباح لوضع التعلق المقلوب بحيث تكون الرجلان 
والمشطان ممتدتان فى محاذاة سطح الماء بيتما اليدان هم كيان بقصاة 
الفائنض والظهر والرأس ملاصقان لخائط مام السباحة,» يقرم السباح 
بالبات فى ذلك الوضع لأطول هدة ثمكنة /١(‏ : ١0)ء‏ ويمكن زيادة 
فترة الثبات مع استمرار تقدم مستوى السباح . 
- هن اتخاذ السباح لوضع التعلق المقلوب بحيث تكون الركبعان 
منثنيتان ٠(‏ 4 ” ) تقريبا للسند بالساقين فوق حافة “مام السسباحة » 
بيدما الذراعان بجانب الجسم والظهر والرأس فى ذلك الوضع لأطول 
هدة ممكنة (١/ا‏ : ١4)ء‏ ويمكن زيادة فترة الثبات همع استمرار تقدم 
مستوى السباح . 
- هن اتخاذ السباح لوضع الوقوف المقلوب مع المد الكامل للجسم 
على استقامة واحدة 5 يقوم بالاستعانة بالحركات اللببدولية 
("ه : 817 8٠١٠‏ :١1عل‏ ) للذراعين للاحتفاظ بالجسم ثابت 
فى ذلك الوضع ( ١‏ : 47)ء ويمكن زيادة فترة الثبات مع استمرار 
تقدم مستوى السباح . 


-الر شاقة داخل الماء. 


- الأداء الفى 
للدورانات . 

- الرشاقة داخحل 
الماء. 


- الأداء الفقى 
للدورانات 3 
- الرشاقة داخل الماء 


- هن وقوف السباح على أرض حمام الباحة يقوم بالولب أماما عاليا | - الأداء الغ د 
لاتخاذ وضع التكور والرأس للداخل بوأداء شقلبة أو عدة شقللبات للدورانات . 


- الرشاقة داحل 
الماء. 


أهامية 6 ويراعى ل أذاء هذا التمرين عدم رف عالرأس وقيادها 
باستمرار الحركات الشقلبة ره : 58) , وعكن زيادة عدد 
الثقلبات أو تحسين زمن أداء عدد معين منها مع استمرار تقدم 
عوى الباح , 


يفيف 


.تابع مرفق رقم (1) 


وصف الأداء اتجاهات التنمية 
المكن امتخدام 


التمرين من خلالها 


- هن وقوف السباح على أرض مام السباحة يقوم بالوثب عالياً خلفا 
لأداء شقلبة أو عدة شقلبات خلفية » ويراعى فى أداء هذا التمرين 
قيادة الرأس باستمرار الخركات الشقليةء» اتخاذ الركبتان والفشتخغذان 
لزوايا انشداء حادة » فى التوقبت المناسب للإسراع ياتهقام الشقلية 
(86 : 56 ع)ء وعكن زيادة عدد الشقلبات أو تحسين زمن أداء عدد 
معين منها مع استمرار تقدم مستوى الساج . 

من رقود السباح على مطح الماء يقوم بأداء عدة التفافات حول الحور 
الطولى للجسم لأحد الجانبين أو لكل منهما بتتابع معين . ويمكن زيادة 
عدد الالتفافات أو تحسين زمن الأداء لعدد معين منها مع استمرار 
تقدم مستوى السباح . 

- يؤدى السباح عدد معين من الشقلبات الأمامية والخلفهية 
والالتفافات لكل من الجائبين بأعداد وتتابعات معينة ؛ ويمكن تفير 
تلك الأعداد والتتابعات كلما تعود السباح على نظام معين » كما 
يمكن تحسين زمن الأداء مع تقدم مستوى السباح . 

-السباحة باستخدام طرق الساحة فى الفردى المتوع بالتريب ء. 
يحيث يزدى عرض واحد لكل طريقة مباحة . مع أداء طرق الدوران 


رقف 


اتابيم مرفق رقم 0" 


]| أحجيالالحارات 


يحمام السياحة . 


الخاصة بسباحة 7٠١‏ متر فردى متنوع ء ويمكن زيادة علدد 
الأعراض المسبوحة , وتحسين زمن قطع عدد معين منها مع امتمرار 
تقدم مستوى السباح ( 88 : 55 ) . 

ثانيا : التمرينات المتضمنة الدفع من حوائط دورانات سباحة ٠؟‏ 


- الرشاقة داخل الماء 


هتر فردى متنوع : - 
- من وقواف السباح يجوار حائط الدوران يقوم بدفع الخائط للسباحة 
بطريقة السباحة اللقمودة لمسافات معينة أكبر من لإامتر 
(05197:5) 3 أزسة محددة حت فاية لإمتررل." :2)158 
(8ه : 715) » ويراعى فى هذا التمرين هراقبة الاستفادة الكاملئة 
من الدفع بحيث لا يبدأ السباح حركات السباحة قبل أو بعد اللحظة 
المناسبة بدء هذه الحركات يحيث لا يتعجل بدأها طلما كان أسرع من 
السرعة المطلوبة ولا يبطئ بدأها إذا أوشكت سرعة الدفع على 
الانخفاض عن السرعة المطلوبة . ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب 
التمرين العامة أو الخاصة هذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تتمية 
القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة الباح فى أداء التمرين . 


- الأداء الفىق 5 
- السرعة . 


تيف 


تابع مرفق رقم إفه 


. حام سباحة | | طريقة سسياحة - نفس التمرين السابق ولكن من وقوف السباح على أرض الحمام | - الأداء الففى‎ | )1١5( 
8 53 58 2 9 1 الظهر والمدر‎ 
أو )رجن لي على بعد متر واحد من حائط الدووان ليقوم بدفع أرض الحمام مقتريا السرعة‎ 
متر منوع الخناص‎ 7٠١٠١ البطن من الخائط . حيث يؤدى دوران سباحة ال‎ 

بالسباحة التالية . 

(*1) | حمام سباحة | طرق السياحة - من وقوف السباح على أرض الحمام على مسافات أكبر من ” معر | - الأداء القنى . 

١417: 0(‏ ) ء يقوم بالاقتراب للدوران والدفع لسباحة لمسافات أ - السرعة . 

أكبر هن /ا هتر ( ١370: 5٠‏ ) فى أزهنة محددة مقائه من 7 هتر قبل 

إلى /ا متر بعد الدوران. ويراعى ل هذا التمرين احتفاظ السباجح 
بسرعته خلال الاقتراب مع تعديل قوة وتتابعات حركات السباحة 
خلال الاقتراب بما يكفل الدخول بالسرعة ء اللازمة إلى حائط 
الدوران حتى يمكن أداء الدفع بقوة . وبدء السباحة بعد الدفع فى 
اللحظة المنامبة » ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
أو الخاصة ذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تتنمية القدرات 
التوافقية- كلما تقدمت قدرة الساح فى أذاء التمرين . 
(7 سمه الفدرة | (16) | خام سسباحة | طرق الاحة - بقوم الباح بعد ارتداء النطارة ومن البدء من حوار إحدى 


على الأخساس مده على | الأربعة 


نيف 


ا تابع مرق رقم( )3‏ 


الأدوات طريقة ومف الأداء 


المستخدمة السباحة 


[حدى جاتبيه علامتى مسافة ال ©؟ متر بالسباحة حتى المسافة التى يقدر أهُا تبعد 
علامتان المسافة بمسافة 70 متر من مكان البداية ويتوقف عندها » ليخبر المدرب 
بينهما لامتر السباح عقدار يعده عن المسافة الصحيحة , ويمكن إدخال بعض 
احداهماللبداية أساليب تصعيب التمرين العامة أو الخاصة جذه القدرة - سبق ذكرها 
والأخسرى فى أسس تتنمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح فى 
للتهايقوعلى أداء العمرين . 


فى درت | طرق شبح | - يقوم السباح بعد ارتتداء النظارة ومن البددء مسن حسوار إحسدى | - السرعة . 
العمرين السابق | الأربعة علامتى مسافة ال 78 متر بالسباحة حتى المافة التى يقدر أنها تقل 

عن 76 مثر من مكان البداية ويتوقف عنتدهساء ري أل المديرب 

الباح عن تقديره للمافة النى قطعها . ورعلى الباح أن يخسبر 

المدرب قبل ان لع النظارة بالمقدار الصحيح للمسسافة المقطرعة : 


2 اله ل اس سمس سح نل صصص ل لس بيصم وموسم سي ل ممص الت ا ل امس ان الصصيسيية الل سياس الل ميم ا المي ل 


(؟) تتمية القدرة على 
الإحساس ال ككلبى 
المعلى به السباحية 


زئدلة 


زفية 


لأضض 


تابع مرفق رقم (ة) 


ومكن إدخال بعض أمساليِب تصعيب التمرين العامة والخاصة بكمذه 
القدرة - سبق ذكرها فى أسس تتنمية القدرات التوافقية - كلما 
تقدمت قدرة السباح فى أداء التعمرين . 

- نفس طريقة الأداء للتمرين السابق ولكن مع تغيير أن السباح يقوم 
بالسباحة حتى المسافة التى يقدر أكًا أكبر من !ا متر مين مكان 
البداية وأقل من 2 متر . 


- يقف السباح مرتديا النظارة على أرض حمام السباحة على بعد يزيد 
عن ١8‏ متر هن خائط الهاية , ثم بقوم بالساحة حتى حائط النهاية 
محاولا لمى الخائط أمفل علامة متصى عرص الحارة . ثم تخلع 


- سرعة . 
- تسل سرعة 


- العه العارقة 


- فى حالة استخدام 
التمرين أثناء اتججاه 
تحمل السرعة يقوم 
الساح بالدء من 
دفع حائط الحمام 
كما يقوم بالسباحة 
السهلة بعد إحاء 
التمرين هباشرة لييدأ 
فى الأداء اتتالى 
عقب فاية الراحة 
اليية القصيرة . 
- لى حالة استخدام 
التمرين أثناء اتجمساهة 


تحمل السرعة يفصل 


يفا 


وتاع مرفق رقم الو 


الهدف من وصف الأداء ملاحظات 
التمرين 
النظارة ليرى مسافة انحرافه عن علامة المنتصف ء. ويمكن إدخال بعض أن تكون الملسافة 
أماليب تصعيب التمرين العامة والخاصة كذه القديرة - سبق ذكرها در 0 
فى أسس تدمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح فى ع ااا 6 
ل رقت طويلفىق 
داء لعمر إن ٠‏ الوصول لخائط بداية 
التكرار التالى حيث 
الراحة البينية 
القصيرة . 
عي اي - يقوم السباح بالسباحة بنراع متحركة والأخرى ثابتة . مع تبادل 
: بين جر 3 00 
أجزاء الجسم المأختلفة التحرك والثبات بين الذراعين , بتتابع معين مثل: يمنى - يسرى - ١‏ 
خلال السباحة 


يمنى - ١‏ يسرى - ” عمنى - ايسرى - ؟ يمنى - الايسرى - يمنى 
- يسرى » حتى ففاية المسافة التدريية المستخدمة » ويمكن أن يكون 
مكان تثبيت الذراع أما إلى أعلى الرأس على سطح الماء . وإها بجانئب 
الجسم على سطح الماء . كما يمكن أيضا التنويع بين مكائ النيت 
ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة والخاصة ذه 
الندرة - سبق ذكرها فى أسى تمية القدرات العوافقية - كلما 
تقدمت قدرة السباح ل آداء التمرين ٠‏ 


الف 


تابع مرفق رقم (ة) 


الهدف من رقم الأنوات : وصف الأداء 


حم ساحة | الزحف على | - يقوم السباح بالسباحة مع هلامسة أتامل أصابع اليدين للماء طوال 
: الحركات الرجوعية ‏ وملامسة الإكام لأسفل الإبط فى منتصف كل | داخل الماء . 
حركة رجوعية (59: الغ (4/ا: الى "الع)ره/7: 05 غ4)ي 
(856 : 709/94)» ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخخاصة كذه القدرة - سبق ذكرها فى أمس تنمية القدرات التوافقية 
- كلما تقدمت قدرة السباح ل أداء التمرين . 
حم سباحة - يقوم السباح بالسباحة مع أداء عدد معين من ضربات الرجلين مع - التحمل العام 
كل ضربة بالذراعين مئل أداء 11 ضربة بالرجلين مع كل ضربة | داخل للاء, 
بالذراعين لطول الحمام ثم العودة بأداء 5 ضربات بالرجلين مع كل 
ضربة بالذراعين . ويراعى فى هذا التمرين عدم تنبيت أى من 
الذراعين إنتظارا لإتمام العدد المطلوب أدائه من ضربات الرجلين 
(58: 79)ء ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة هذه القدرة - سيق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقية 
-كلما تقدمت قدرة الاح فى أداء التمرين . 


الفدمى - | لبط - تعمل السرعة 


ومسسصما 1 ٠‏ مس مصيي سم بم مسوم د ا 


لحف 


1ت امك 


الهدف من رقم الأدوات طريقة وصمف الأداء اتجاهات التنمية ملاحظات 
التمرين التمرين | الستخدمة السياحة الممكن استخدام 
الستخدمة التمرين من خلالها 


ججام مباحة سرعات عالية لحركات الذراعين نظرا لما يوفره استخدام زعائنف 
القدمين من قوة دفع أمامية كبيرة تقلل من العبء الواقع على 
ش الذراعين 50 )١717/:‏ » ويراعى فى هذا التمرين عدم تأئر الأداء 
الفنى الصحيح للسباحة بالسرعة الكبيرة الناتجة عن استخدام زعانف 
القدمين » ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة يذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقية 
-كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 
خام سباحة ‏ | الظهر - يقوم السباح بالسباحة باستخدام تتابع معين من ضربات الذراع 
الواحدة اليمنى واليسرى والضربات التمائلية بالذراعين معا 
(/1: 74()1171 : ١5)ء‏ وليكن هذا التتابع مثلا : لابمتى ‏ 
؟يسرى - تمائلية حتى فاية المسافة التدريبية المستخدمة . ومكن 
إدخال بعض أماليب تصعيب التمرين العامة والخاصة هذه القدرة - 
سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة 
الاح فى أداء التمرين . 
اماع | لطر - بقوم السباح بالسباحة بذراع متحركة والأخرى ثاتة . مع تبادل 


ملا 


تابع مرفق رقم (9) 


وصف الأداء 


التحرك والثبات بين الذراعين بحابع معين .مثل : يعنى - يسرى - 
ايمنى - لايسرى - ”ا يمنى - ا يسرى - /ايمنى - لايسرى - ينى 
-يسرى » حتى غهاية المسافة التدويبية المستخدمة » وعكن أن يكون 
مكان تثبيت الراع إما إلى أعلى الرأس على سطح الماء » وإما جاتب 
الجسم على سطح الماء ٠‏ كما يمكن أيضاً النويع بين مكائ البيتء 
وبمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة والخامة كذه 
القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافئقة - كلما 
تقدمت قدرة السباح فى أداء العمرين . 

- يقوم السباح بالسباحة باستخدام الضربات الكاملة لذراع واحدة 
مع الارتفاع بالكتف والذراع الأخرى هن جانب الجسم بحركة مبالغ 
فيها إلى منتصفى الجرء الرجعى أمام الكتف خلال أذاء الجزء الأساسى 
من حركة الذراع إلى جانب الجسم خلال أذاء الجزء الرحعى من 
حركة الذرام التى تقوم بالضربات الكاملة . وتعكس واجبات 
الذراعين بعد عدد هعين أو مافة معينة حتى الانتهاء من مسافة 
التمرين (7/5 : 155) . ويمكن إدحال بعض أساليب تصعيب التمرى 


0 التحمز العام 
داخحل الماء . 


لبيكلا 


تابع مرفق رقم  )3(‏ 


وصف الأداء 


العامة والخاصة ذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات 
التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء التعمرين . 
- يقوم السباح بالسباحة بطول الحمام باستخدام ضربات الرجبلين 
فقط » بينما تكون إحدى اليدين فى هركز لوحة طفو للسيطرة عليها 
والذراع ممتدة أعلى الرأس على سطح الماء , والذراع الأخرى 
تتحرك ممتدة كاملا أماما عاليا أهاما أسفل بامتمرارء وتعكس واجبات 
النراعين بالسباحة لطول آخر . ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب 
التمرين العامة والخخاصة هذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تتمية 
القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 
- يقوم السباح بالسباحة هع رفع الكتف والذراع فى حركة يالغ 
فيها خلال الجزء الرجعى هن حركة الذراع والثبات فى منتصف هذا 
الجزء أهام الكتف حتى تتم الذراع الأخرى حركة الدفع والانزلاق 
بوضوح قبل أن تتحرك تلك الذراع من منتصف المزء الرجعى 
لحبادل الذراعين العمل ,» ويستمر ذلك حتى فاية مسافة التمرين 
رالا : ؟١).ء‏ ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة هذه القدرة - سبق ذكرها ل أسس تمبة القدرات التوافقية 


م 


تابع مرفق رقم (9) 


الهدف من رقم الأدوات : وصف الأداء 


كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء التعمرين . 

459 [زعاف | الظهر - يقوم السباح بعد ارتداء زعانف القدمين بالسباحة مستخدها | - السرعة . 

سرعات عالية لحركات الذراعين نظرا لما توفره اس تخدام زعائفى | - تحمل السرعة . 

القدمين من قوة دفع أمامية كبيرة تقلل من العبء الواقع على 

الذراعين ( ١717 : 5٠١‏ ) » ويراعى فى هذا العمرين عدم تأثر الأداء 

الفنى الصحيح للسباحة بالسرعة الكبيرة التاتحة عن استخدام زعائف 

القدهين . ويمكن إدخال بعض أساليب تصيب التمريين العامة 

والخاصة يذه القدرة - سبق ذكرها فى أمس تمية القدرات التوافقية 

- كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 

148 | خام سباحة | الدرلقن - يقوم السباح بالسباحة باستخدام تتابع معين من ضربات الذواع | - تحمل عام داخل 
الواحدة اليمنى مع التنفس جهة الجانب الأيمن .واليسرى مع التنفس | للاء , 
جهة الجاتب الأبسرء والتماللية بالذراعين معا مع التنفس من الأهام » - تحمل السرعة , 
وليكن هذا التتابع مثلا : ايمنى - #يسرى - 7 تهائلية » حق فابة | - الععبة الفارقفة 
المافة التدريية المتخدهة (“ل9: 4ع (1لا 9ل 4" 
رهلا : ١4446‏ (181/:85). ومكن إدخال بعض أساليِب 
تصعيب التمرين العان ةوالخاصطةهكهدذةوالهقدرة- 
حك فب بحيب و ا ص فدات لفالف - لمكا 


اللاهوائية . 


انذكلن 


تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 
- يقوم السياح بالسباحة مع تنويع عدد ضربات الرجلين المؤداة مع 
كل دورة بالذراعين وليكن هذا التتابع مثلاً : 
ضربة بالذراعين - ضربتان بالرجلين - ضربة الذراعين - ثلاث 
ضربات بالرجلين - ضربة بالذراعين - أربع ضربات بالرجلين - 
ضربة الذراعين - ثلاث ضربات بالرجلين - ضربة بالذراعين - 
ضربتان بالرجلين , حتى فاية المسافة التدريبية المستخدمة . ومككن 
إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة والخاصة كذه القدرة - 
سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة 
السباح فى أداء العمرين . 
- يقوم السباح بالسباحة باستخدام ضربات الذراعين لسياحة 
الدولفن ؛ ضربات بالرجلين لسباحة الزحف على البطن ؛ مع 
ملاحظة عدم النوقف عن أداء ضربات الرجلسسين حركسة التعنفس 
وخروج الشراعين (50: 177). ويمكن إدخال بعض أمساليب 
تصعيب التمرين العامة والناصة كِذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس 
تنمبة القدرات النوافقية - كلما تقدمت قدرة الساح فل أداء التمرين. 


84 


تابع مرفق رقم (4) 


- يقوم السباح بالسباحة باستخدام أربع ضربات للرجلين مع كل 
دورة واحدة بالذراعين وحركة واحدة للتنفس » وذلك بأن تؤدى 
ضريتان بالرجلين مع ثبات الذراعين أعلى الرأس على مطح الماء 
والوجه فى الماء » ثم ضربة بالرجلين مع إتمام البزء الأساسى من حركة 
الذراعين ومع حركة التنفس . ثم ضربة بالرجلين مع ثبات النراعين 
يجانب الجسم والوجه ل الماء . لتؤدى اللبراعين الجزء الرجعى بدءا 
من الثبات يجانب الجسم ء ليكرر ذلك التتابع باستمرار حتى الانتهاء 
من أداء المسافة التدريبية المستخدهة , ويمكن إدخال بعض أماليب 
تصعيب التمرين العامة والخاصة كذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس 
تنمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح ف أداء 


- يقوم السباح بعد ارتداء زعائف القدمين بالسباحة مستيهدها | - السرعة . 
سرعات عالية لحركات الذراعين نظرا لما يوفره استخدام زعانف - تحمل السرعة . 
القدمين من قوة دفع أمامية كبيرة تقلل من العبء الواقع على 

النراعين (50 ١0717:‏ ., ويراعى ل هذا التمرين عدم تألر الأداء 

الفى المحيح للسباحة بالرعة الكيرة النانئمة عن استخدام زعانف 


6م 


وصف الأداء 


القدمين » ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة يذه القدوة - سبق ذكرها فى أسس تتنمية القدرات 
التوافقية- كلما تقدمت قدرة السباح فى أذاء التمرين . 
- يقوم السباح بالسياحة باستخدام ضربات الذراعين بطريقة الصدر 
؛ وضربات الرجلين بطريقة الزحف على البطن » ويراعى فى هذا 
التمرين مراقبة عدم تقصير هسار الشد بالذراعين للخارج أو لأسفل 
أو للداخل , وعدم تغيبر ميل الكفين للخارج قبل مرور الكفين مسن 
أسف الكوعين (55 : 7١5‏ : ©77) , ويمكن إدخال بعض أساليب 
تصعيب التمرين العامة والخاصة ذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس 
تنمية القدرات التوافقية - كلما تفدمت قدرة الباح فى أداء 


- يقوم السباح بالسباحة بامتخدام تتابع هعين من ضربات التراع 
الواحدة اليمنى مع لبات اليسرى لأعلى الرأس على مطح الماءء 
والبسرى مع لبات اليمنى لأعلى الرأس على سطح الماء » والتمائاية 
بالذراعين معا ( 77 : )١037‏ , وليكن هذا الحابع مغلا : يمتى - 
يسرى - تمائلية ححتى غهابة المسافة التدريية المتخدمة . ويمكن إدخال 


م2" “هام سباحة الصدر 
زقفضة خخام سباحة الصدر 


كمركا 


تابيع مرثق رقم (3) __ 


وصف الأداء 


بعض أساليب تصعيب التمرين العامة والخاصة يذه القدرة - سبق 
ذكرها فى أسس تتدمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة 
السباح فى أداء التمرين . 
- يقوم السباح بالسباحة مستخدما ضربات التيراعين لسباحة 
الصدرء أما ضربات الرجلين فتكون باستخدام ضربات الرجلين 
لسباحة الدولفن , أو تتابع معين للتغيير ما بين ضربات الرجلين 
لسباحتى الصدر والدولفن؛ وبراعى فى هذا التمرين أداء ضربة رجلين 
الدولفن خلال مد الذراعين فى الجزء الرجعى من حركتها والمبالغة فى 
وصول الذراعين لأبعد مسافة فى الجاه التقدم . ثم أوسع مسافة بين 
الذراعين ثم وصول الكتفين لأعلى نقطة على مطح الماء 
تمده - لحنلكة فد - اتيش اططرة افردفا برضن" 
(6/, : 47 8©) وويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة إهذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقية 
- كلما تقدمت قدرة السباح ل أداء التمرين . 

- يقوم السياح بالباحة بحابع أداء عدد معين من ضربات النراعين 


اتجاهات التنمية 
الممكن استخدام 
التمرين من خلالها 


؛ ثم عدد معين من ضربات الرجلين مع لمس عقبى القدمين لليدين ثم | داخل للاء . 


عدد معين من ضربات السباحة الكاملة . وليكن هذا التابع مثلا: 


مذكا 


تابع مرفق رقم (1) 1 


الهدف من رقم الأندوات طريقة وصف الأداء اتجاهات التنمية ملاحظات 
التمرين التمرين المستخدمة السباحة الممكن استخدام 


امستخدمة التمرين من خلالها 


أربع ضربات بالذراعين فقط مع أداء الدفع فى الضربة الرابعة لتغبت 
اليدان يجانى الجسم - ضربتان بالرجلان على أن يلمس العقبان 
اليدان على جانى الجسم قبل أدائهما الحركة الدفع - ثلاثة ضربات 
بالسباحة الكاملة » يستمر ذلك التتابع طوال المسافة التدرييية 
للتمرين » ويراعىفى هذا التمرين ضم الركبتين والقدمين ومدهصا 
الكامل خلال أداء ضربات الذراعين » وضرورة ملامسة القدمين 
لليدين خلال ضربات الرجلين وبمكن ادخال بعض أساليب تصعيب 
التمرين العامة والخاصة هذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية 
القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح ل أداء التمرين . 
57 | ام ماحة | المدر - يقوم السباح بالسباحة واضعا ومادة طفو بين الفخذين معأ -العبةالفارقة 


واد طبو السيطرة عليها طوال المسافة التدريبية للتمرين بالرغم هع استمرارية | اللاهوانية . 
أداء ضربات الرجلين . ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين - التحمل العام 
العامة والخاصة هذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات | داخل الاء . 
التوافقية - كلما تقدمت قدرة السباح ل أداء التمرين . 


زه) تثمية الفدرة على | (58) | مام سباحة أولا : تمريئات متدرجة لإزالة خيرات الخواف المتكونة لدى السباح - الأداء الفق للبدء. 


الإحاس بوع هنل المراحل التعليمية الأولى لتعليم اللدء : 
التوازن الثايث غيلال - من وقوف السباح على أرض خمام السباحة يقوم بالوئب لأعلى مع 
البدء 


لنليلنا 


تابع مرفق رقم (8) 


التمرين من خلالها 


ضم الركبتين على الصدر مع اليل أماما بالراس والكتفين 
( 6 :لاك لاك . 
- من وقوف السباح على أرض حمام السباحة يقوم بالوثب عاليا أماما 
لأداء شقلبة أمامية مع التأكيد على هيل الرأس أماما وإدختاها فى الماء 
أولا » وعلى تتابع ثنى مفاصل الجسم من أعلى إلى اسفل بزوايا حادة 
(6 :لاك 5لى/4., 
- من الجلوس السباح هواجها لحمام اللسباحة وأصابع القدمين قابضين 
على حافة قناة الفائض . بينما الذراعان ممتدتان عاليا يجانب الأذنين , 
والجمزع منحتى مع هيل بالرأس للأمام . يقوم السباح بالمد التدريجى 
للركبعين مع زيادة انحناء الجاع أماما ليفقد الجسم توازنه إلى الأمام 
ويسقط ف الماء » ويراعى غتلال أداء التمرين . أن تفل هلإامسة 
القدمين حافة قناة الفانض لأطول فترة ممكنة من الفقفيد التدريجى 
للتوازن إلى الأمام » وأن يؤدى الدخول إلى الماء ءفى وضع أقرب ما 
يكون إلى الرأسى ( ه" : مه."),(84: 59- ١لا).‏ 
- نفس التمرين السابق ولكن من اتخاذ السباح على الأرض سانب 
حمام السباحة لوضع المثو نصفاء المواحه للحمام حيث تكون أصابع 


- الأداء الفى للبدء. 


- الأداء الفى للدء. 


- الأداء الفى لليد». 


54 


وصف الأداء 


القدم الامامية قابضة على حافة حائط الحمام( ه”":9”505)عء 
79 : 355 - لأاكل) برعل : وك أالا)2. 
هن ااه النياع رسع الفرضناء قي ارو وا و | سالاد فى ليم 
وأصابع القدمين قابضتين على حافة حمام السباحة » بينما الذنراعان 
ممتدان مائلاً أماماً عاليا بجانب الاذنين والجذاع منحنى مع ميل الرأس 
للأمام » يقوم السباح بالمد التدريجى للركبتين مع زيادة الحناء الجاع 
اماما ليؤدى دفعة بسيطة بالرجلين للأرتقاء بينما يفقد الجسم توازنه 
للأمام » ويراعى فى هذا التمرين عدم رفع الرأس » وعدم الس قوط 
قبل الدفع بالرجلين » وأن يصل السباح بجسمه المستقيم تماماً إلى قاع 
حمام السباحة ر 86 : م5 55). 
- من اتخاذ السباح لوضع الوقورف وضع أماماً المواجه للحمام السباحة + الأدا البق للد 
بحيث تكون أصابع القدم الأمامية قابضين على حافة حائط “سام 


الباحة ., والنراعات والمل والرأس كما ل التمرين الابق . يقوم 


5؟” 


تابع مرفق رقم (94) 


الهدف من رقم : وصف الأداء 


السباح بنقل ثقله تدريجيا إلى أصابع القدم الأهامية , مع رفع القدم 
الخلفية والحافظة على امتداد الركبة الخلفية ومع زيادة يل الجزع 
أماها , وبينما يفقد الجسم توازنه للأمام تقوم الرجل الأمامية ببأذاء 
دفعة بسيطة للارتقاء ثم الانضمام إلى الرجل الأخرى ء خلال سقوط 
الجسم ف الماء » ويراعى أيضا خلال أداء العمرين عدم رفع الرأس » 
وعدم السقوط قبل الدفع بالرجلين وأن يصل السباح بجسمه المستقيم 
تماما إلى قاع مام السباحة .رالا : 1517 .548اعءز1لذخ: أت الا). 
200 - نفس التمرين السابق ولكن من اتخاذ السباح لوضع الوقوف | - الأداء الفنى للبدء. 
المواجه الحمام السياحة بحيث تكون أصابع القدمين قابضين على حافة 
حائط مام السباحة ر "الا : 358 484(:)0(59ن همك الل . 
عم ياه - من اتخاذ السباح لوضع الوقوف المواجه لحمام السباحة يقوم بأداء | - الأداء الفنى للبدء. 
ارتقاء قوى ليتمكن خلال الطيران من اتخاذ وضع التعكور حيث 
الرأس للداخل والنظر تجاه نقطة الدخول فى الماء » واليدان قابشان 
على الركبتين . ثم مد الجسم على استقامته خلال الدخول فى الماء 
حتى يصل إلى قاع قا الباحة . ويراعى ف هذا التمرين 


زفق 


[فقف 


نيلف 


"51 


تايع مرفق رقم 30 ا 0 


أن يتخذ وضع التكور عند الوصول إلى أعلى نقطة خلال الطيرانء 
والاحتفاظ بالرأس للداخل بدءا من اتخاذ وضع التكور حتى دخول 
الرأس ف الماء » وأن يتتابع هد الإننعاءات الحادة فى مفاصل الجسم من 
أعلاه إلى أسفله خلال التغيير من وضع التكور إلى وضيع المستقيم 
للجسم خلال الدخول . 


- أداء غطسه البداية من على مكعب البدء مع مراقبة اتخاذ أجزاء 
الجسم للأوضاع والحركات الصحيحة خلال الأداء خاصة باللسسبة 


للرأس . 
- ثانيا : تمريدات إطالة عضلات الساقين والفخذين الخلفية وعضلات 


- ( البطاح مائل عالى مواجه على بعد مناسب . الورض ع أماما. 
المك أماها ) لنى المرفقين والركبة الأهامية مع الخافظة على كعب 
القدم الخلفية ملامس للأرض ثم الثبات فى ذلك الوضع (عقل الخائط) 
- ( وقوف هواجه عكسى. الك على جانى اللاقين . انحساءع 
جدب الجل ع بالنراعين لملامة الحبهة للر كبتين مع الخافظة على المد 


اتجاهات التتمية 
اللمكن استخدام 
التمرين من خلالها 


- المرونة والإطالة . 


- المرونة والإطالة 5 


(8) تدمية القدرة على 
التوازن المتحرك حول 
الحور الأفقي لال 
مسباحق الد و لسن 
والعدر 


"5 
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اتجاهات التنمية 
الممكن استخدام 


التمرين من خلالها 


وصف الأداء 


الكامل للركبتين ثم النبات فى ذلك الوضع ( عقل الخائط ) 5 

- ( جلوس فتحاً مواجه . المسك أماماً . انحناء) جذب الجاع 
بالذراعين لملامسة الجبهة للأرض بين الركبتين مع الحافظة على المد 
الكامل للركبتين ثم الغبات فى ذلك الوضع ( عقل الخحائط ) . 

العا : تمريئات تنمية تحمل القوة الثابتة من خلال أوضاع للعوازن 
مشاكة لوضع التوازن الثابت خلال البدء : - 

- اتخاذ وضع الاستعداد للبدء والبات لفرة أطول هن المعتاد عند 
أقمى درجات عدم الاستقرار فى هذا الوضع ثم أداء غطسه البداية 
(575 : 75١)ء‏ ويمكن إدخال بعض أساليِب تصعيب التمرين العامة 
والخخناصة هذه القدرة - سبق ذكرها ل أسس تنمية القدرات التوافقية 
كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء المرين . 

- نفس التمرين السابق ولكن يرتكز السباح على قدم واحدة بيدنما 
تثنى ركبة الرجل الحرة إلى الخلف ( هه : ١171‏ ). 

أولا : تمرينات لحمية هرونة أهم المفاصل وإطالة العضلات العكية 

للعضلات المشتركة فى حركات التوازن المتحرك حول انخور الأتقفى 

خلال مباحتق الدولفن والصدر : - 


ا 00 


- المرونة والإطالة : 


59 


تابع مرفق رقم (8) 


وقم الأيوات وصف الأداء ' 


المستخدمة 


- المروتة والإطالة 8 


- ( انبطاح . انشاء الركبتين كاملاً ) مد المشطين قسراً و الثبات 


(:). 
- ( انبطاح . اتثناء الركبتين كاملا ) بطح القدمين قسرا و الثبات | - المرونة والإطالة . 
65 

- ( انبطاح . ثنى إحدى الركبتين كاملا ) ضغط الفخذ خلقا قسرا " | - المرونة والإطالة . 
والكغبات (:). 

- ( وقوف فتحا . ميل . الذراعات أمامًع» كلب الكقين قسرا | - المرونة والإطالة . 
واكيات ( : ) . 


- ( وقوف فتحاً . الذراعات مائلاً جانباً عالياً . مسك الحبل من أقل | - المرونة والإطالة . 
بعد ثمكن أن يسمح بالحركة ) خفض الذراعين قسرأ خلفاً أسفل . 
- ( انبطاح . مسك مشطى القدم باليدين خلف الجسم ) التأرجح 
أماماً خلفاً لأقصى مدى . 

ريطا در لاا ع حي ريع 
أماماً خلفاً لأقعى مدى . 

ثانياً : مرينات تعمل على القدرة داخل الماء : 

- يقوم السباح بالسباحة تحت سطح الماء باستخدام ضربات 


- المرونة والإطالة 8 


- المرونة والإطالة 8 


ملاحظات 


5؟ 


تايع مرفق رقم (8) 


وصف الأداء 


الرجلين فقط مع وضع الذراعين إلى أعلى الرأس تحت سطح المساء » 
ويخرج الرأس للحفس خلال ضربة واحدة كل عدد فعين من 
الضريات لتعود الرأس بعدها إلى أسفل سطح الماء » ويراعى ى هذا 
التمرين الاحتفاظ بالحسم بأكمله اسفل سطح الماء خاصة الرأس » 
ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة والخاصة بمذه 
القدرة - سبق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقهة - كلما 


تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 

- يقوم السباح بالسباحة باستخدام ضربات الرجلين فقط مع تشبيك 
اليدين خلف الجسم ء. ومستوى الذقن أعلى من سطح الماء باستمرار 
وعلى السباح أن يلمس يديه بعقبى القدم قبل أداء الدفع بالرجلين ‏ 
ومكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة أو الخاصة فحذه 
القديرة - سبق ذكرها فى أسس تتنمية القدرات التوافقية - كلما 
تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 

-- يقوم السباح بالسباحة مع المحافظة على مستوى الذقن أعلى من 

سطح الماء باستمرار » ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين 

العامة والخاصة يذه القدرة - سبق ذكرها فى أسس تمية القدرات 


الجيحه / 
داخخل الماء . 


العام 


6؟ 


تابع مرفق رقم (8) 


اتجاهات التنمية 
الممكن استخدام 


التوافقية - كلما تقدمت قدرة السياح فى أداء العمرين . 
- يقوم السباح بالسباحة مع تلامس ظهرى اليدين قتيل دخول 
الذراعين ف الماء مع الإطالة النسبية لزمن ومدى الجزء الرجعى من 
حركتها ٠‏ بيدما يحاول السياح خلال ذلك أداء ضربة أو عدة ضربات 
إضافية بالرجلين » وبمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة يهذه القدرة - سبق ذكرها فى أمس تدمية القدرات التوافقية 
- كلما تقدمت قدرة السياح فى أداء التمرين . 
- يقوم السباح بالسياحة باستخدام ضريات الرجلين فقط مع تشبيك 
اليدين خلف الجسم ١‏ ومستوى الذقن أعلى من سطح الماء باستمرار 
؛ وعلى السباح ان يلمس يديه بعقبى القدم قبل أداء الدفع بالرجلين 
لصف المدى فقط ء ودون انتظار لبرهة انزلاق لتعودا القدمان للمس 
اليدان باستمرار ( 56 : 7315)يء(3/: لين ركم : ململي 
ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة والفاصة بمذه 
القدرة - سبق ذكرها فى أسس تتمية القدرات التوافقية - كلما 
تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 


- يقوم السياح بالسباحة ياستخدام ضرية واحدة بالدراعين والرجلين 


1 


تابع مرفق رقم (4) 


وصف الأداء 


مع حركة الحفس , يعد عدة ضريات محددة بالرجلين فقط » على أن 
يحتفظ السباح بالجسم بأكمله أسفل سطح الماء خاصة الرأس 
(85: 86 ؟ ) ءوعكن إدخال عضن أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة كذه القدرة - سيق ذكرها فى أسس تدنمية القدرات التوافقية 
- كلما تقدمت قدرة السباح فى أداء التمرين . 

- يقوم السياح بالسباحة ومع كل ضرية يحاول الارتفا ع بالكتفين فى 
حركة مبالغ فيها ليمتدا المرفقين بشكل فجائى فى بداية الجزء الرجعى 
من حركة الذراعين بحيث يظهر المرفقان خارج الماء مع الاحتفاظ 
باليدين عند سطح الماء » طوال إتمام ذلك الجزء الرجعى » وخلال 
وصول المرفقين إلى أقصى ارتفاع يحاول السباح أداء ضربة أو أكسثر 
إضافية سريعة وغير كاملة المدى ( 9/١‏ : 11) » ويمكن إدخال بعض 
أساليب تصعيب التمرين العامة والخخاصة يذه القدرة - سبق ذكرها 
فى أسس تتنمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السسباح فى 
أداء العمرين . 

- يقوم السباح بالسباحة مستخدهاً ضربات الرجلين وذراع واحدة» 
بينما توضع الذراع الأخرى خلف الظهر ليلمس السباح يدهذه 
الذراع بعقى القدم قل أداء كل حركة دفعبالرجلينغ 


لا" 


تابع مرفق رقم (5) 


وصف الأداء 


وتصحب هذه الحركة الارتفاع بالجذع خخارج الماء » ويراعى خلال 
هذا التمرين عدم تقصير المدى الحراكى الخركة الذراع المتحركة خلال 
أدائها للجزء الأساسى من كل ضربة » ويمكن إدخال بعض أساليب 
تصعيب التمرين العامة والخاصة هذه القدرة - سبق ذكرها ق أسس 


تنمية القدرات التوافقية - كلما تقدمت قدرة السياح فى أداء العمرين 
- يقوم السياح بالسباحة يامتخدام ضربات الرجلين ققطء 
والذراعات ممتدان فى اتجاه التقدم على سطح الماء » على أن تعتحرك 
الذراعان جاتباً خلفاً أسفل ليقوم السباح بلمس عقبى القدم باليدين 
خلف الجسم خلال دفع الجذاع خارج الماء ء لتعودا الذراعات فى اتجاه 
التقدم على سطح الماء » ويكرر ما سبق حتى الانتهاء من المسافة 
التدرييية المحددة » ويمكن إدخال بعض أساليب تصعيب التمرين العامة 
والخاصة هذه القدوة - سيق ذكرها فى أسس تنمية القدرات التوافقية 
- كلما تقدمت قدرة السباح ف أداء التمرين . 


مرفق رقم )٠١(‏ 
الوحدات العدريبية للبرنامج العدريى : 


ان 


مرفق رقم ( )١٠١‏ 


رقم الأسيوع : ١‏ الوحدات التدرييية لليرتامج التدرييى عدد الوحدات التدريبية : " 


الوحدة التدريبية 


سس مله لس سم لل اس سس سس سس سس سس مس سيت ميم مم مسد احعم مم ميم لص لي سس لم لمت مم ميم يم مس امس مسي لبمس لعي ل سي لسن معي الت امت ميم مسي مص ممص ص 


-_- ال ا ع ل ا ع ال ا ام ا ل اا ا م الب سم بم عم عم م مسة مسعة ما عم حم عد بس اخ ع م مم 


تمرين(45-497) »2 
(9مسم) 


ذال ٠‏ ١ملاسرعة‏ م0 
عل'ث راحة سلبية 


سه حم ص سس عتمي طم مسي ع ع اح مس مس ال اا اا ا 2000 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض إلى ١4١‏ نبضة/ق 


عمل هوائتى مع الأداء الفنى ٠آلم‏ ثراعين * سرعة +١‏ / 


9. 


تاد فخ , 3 ه١1‏ 
255 بع مرقق رقم ( ٠١‏ ) 


-____٠ءام*‏ سرٍعة أكلٍ من /0٠‏ اط ع ل لا ل وح فير 0 

____٠٠كم‏ خراعين ا سرعة مذ 0 0 

حم سرعة مر اس 
رجلينا سرعة #8٠‏ 


ل سي سيم مي ص مكل ميل لسك مب مان عبم ميم بي سم صم صيلن ممن أعمم ييا سا سنا علما علما سا مد اسم سم يلظ كك سم ع ما سم عل سه يسم مل اس سس سل سمه سس 


مي لم بي م عه ص يي ع خيه عم عم م م بس مم مس لك سس 2 سس تتم اعم م مس م ست عتم ال ع لم امس لس سم مل سم سس لس لس سس حسم لحم متم عم ممم لسلسم لحم مبيي مصم لصحم عم لطبي مسلك عض عر 


الاحماء الأرضي مح ا ع ب 
مساءا 9 


-زحة -ظير حق لطر عدن 0 


ص ميم اسيم لم ميم م سس معام امم اع سه مستت ام صمب مسي سس ل لم لمي لمح لصي لي لعي لشن ممعي مسبم لت بسي صمت لص 


- ظهر - 4 صدر - ظبر 


”.١ 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع : ١‏ عدد الوحدات التدريبية : " 
تاريخ الأسبوع : السبت 4/71 إلى الجمعة ؟/ه 


الأهداف الرئيسية لكل من 


طريقة الاداء المستخدمة 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


>< التدريبية بالنسبة للمجموعة | بالنسية للمجموعة 
الضابطة ردية 


3 نبضة /ق‎ ١18١ امكا سرعة تصل بمعدل النيض الى‎ ٠.4 
نبضة /ق‎ ١8١ راحة سلبية حتى وصول النبض الى‎ 


ه. ٠امكا‏ سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة /ق) 
راحة سلبية حتى وصول النيض الى ١4١‏ نبضة /ق 


امي لصي ايد مص ممم لصم ملا سم مسيةا امس مسو ا مو مم بم مس لحم حم حسم ل ا ا ا 0 


04 “ا سرعة مم - /95١‏ 
راحة سلبية ١5‏ يق 


ل 20 ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا 0 ا ا ا ا ا ا ل ا ا ا 1 


٠م‏ * سرعة أقل من 2 


3 م سرعة تصل بمعدل النبض آلى ٠‏ نبضة /ق 


- العتبة الفارقة اللاهوتية 


راحة سلبية حتى وصول النيض الى ١5٠‏ نيضة /ق 


رقم الأسيوع : ١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/77 إلى للجمعة 9ع 


توقيت الوحدات 


الوحدة التدريبية 


03 - سرعة 86م‎ 2٠ 
ث‎ ١ راحة سلبية‎ 


٠‏ <*ا سرعة أقل من 7ج 


” 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقمالأسبوع : ١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 4/57 إلى للجمعة 5ع 
الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريدية 


توقيت الوحدات 


)297٠١ ةعرسا»#م٠٠١(‎ 


2 سرعة‎ 26 م٠‎ ٠. 
”اث رلحة سلبية‎ 


ور ان أتجرئ متا ع رينت حررة 


سي ع مع ع ع لمم ميك اعم مسي بص مسو ا ا 00 عميه فصي عي بع حي عط مس لمي ممم حي مسي سيم لحم سبلي مما لجس 


تين 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقم الأسيوع ل 

تاريخ الأسبوع : السيت 4/57 إلى الجمعة ؟'/ء 

200 الأهداف الرئيسية لكل من 

توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 
التدريبية 


ات ٠٠‏ لام |- تمرينات )١١-1[‏ ابتداء أ 


ين 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع : ١‏ عدد الوحدات التدريبية : ؟ 


تاريخ الأسبوع : السبت 37 إلى الجمعة ره 


| اطريقة الادام المستخدمة 


الأخداف الرئيسية لكل .ن 
مكوتات الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 
التدرد دبية 


04 ثم »ا سرعة تصل بالتبض الى معدل ١8١‏ نبضة/ق) 
راحة سلبية حتى وصول النبض الى معدل ١4٠‏ نيضة /إق 


كا (5ام > 4 أحسن زمن ١٠١٠م‏ أو أفضل ) 
“ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


مس مسيم عم عم سس ممم عم مس ع عم عم مس ص عد م بسي وج مي ميم ميم م صم عت م فب مت عي مم صن عفد مسا مب م صم عم سس لسر لما ص ال عتم ل سس اس لم الس لس لس سس ال لس سس سه م سس م كك سس كك بك مم ميم مم ملا مل ب سم 


ات ميد عب بسي عست اسيم عي مميم صر عب 0 حيم حبم مسيم مم عملم صلم سا ميم عم مم عم صم عر م 


ثمرين (45-49) 0 ) ةك مم 


م 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 

رقم الأسيوع : ٠‏ عدد اأوحدات التدريبية : > 

تاريخ الأسبوع : السيث 2/4 إلى الجمعة ١١/ء‏ 
الأهداف الرئيسية لكل من 

مكونات الوحدة التدريبية 


طريقة الاداء المستخدمة 


توقيت الوحدات 


التدريبية 


سس سس سس ]> جرى متنوع وتمرينات حرة 


- الاحماء الأرضى ١ق‏ 


- 


1 
سي مك سم ميم مم طشم ع م حم ل سس سس م مي عم ميم عي ل ميم صم ص م مم م مم مب متم سي م مما سم ع م لس تمل اسل الا ل ل ع الس مس ل ل ع اعمس سس لس عل لل ص سس سس شم اماس كك حا ب 


١‏ صم عم مس مسيم مص ملا سد مامه عي عام مم للم عام م مم ص سم لم ع م ملام سا خا صا ما سم ل اعم لمم صم ملم م الس لس سم اس ل ل عمطت اس سس لس لص بت لوي لس سس لحي ومين مم لمعم بت صم مسن ١‏ مسي الس لمعم بت خنع ملي مص 


ام اخ 0 ٠‏ مسد مي ميم م اع ع ع 


0 (٠2م‏ لا سرعة 6م - ىل 
"3 راحة سلبية + ١٠ت‏ راحة سلبية 


١درلئن‏ حى نباية ‏ |(17) - ١‏ يتمرين (05) 


ا ا ا ا ا ا ا ا 0 ا 000 مسيم ميب ميم ميم متت اميم حك لمعم مسيم تيت تس مت ام سف عتوو مس 


6 ١٠م<*‏ سرعة لمدعمغم) 
٠‏ ث راحة سلبية 


ينانا 


تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) 


رقم الأسبوع : ” عدد الوحدات التدريبية : * 


تاريخ الأسبوع : السبت 0/4 إلى الجمعة 6/٠١‏ 


توقيت الوحدات 
التدريبية 


الأخداف الرئيسية لكل من . 
مكونات الوحدة التدريبية 


طريقة الاداء المستخدمة 


بكدنات 
الوحدة التدريبية 


"'ق راحة سلبية 
'' (00٠م‏ “ا سرعة ١٠م‏ - 00/3 
دق راحة سلبية 


4 (١٠٠م‏ “ا سرعة 23٠.88‏ 
«'اث راحة سلبية 


جرظ وك مز جه حت 11 


رلحة ساعة حت وصول النيض لنعخل ++ 1 نيضة أرق 
48م لا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١٠١‏ نيضة / ق 
4٠م‏ ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١2٠١‏ نبضة اق 


لين 


تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 
رقم الاسبرع : ؟ عدد الوحدات التدريبية : " 
تاريخ الأسبوع : السبت 4/ إلى الجمعة مع 
<< الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 
التدريبية 


طريقة الاداء المستخدية 


الوهدة التدريبية 


٠م"‏ سرعة 7/86 ٠م‏ »ا سرعة 7/086 اما سرعة_ 7/86 
٠ت‏ راحة صلبية + ٠انت‏ راحة سلبية + ٠ت‏ راحة سلبية 


- العتبة الفارقة اللاهوتية 


راحة سلبية حتىي وصول النيض لمعدل نبضة إق 


"0٠م‏ * سرعة 2م) 


14حاح ا سرعة ته ١‏ بالتبضر لمعدل 18١‏ تبط ةلق 


خا رميو يم وت الاح كت ين جع ا ان حت أ الل يي لا ايا ا ات يمد طا مدا أذ تمر مسوم :. وتمرينات حرة __ 


مس لي ميم مي مع لبس تساي سد صمي لحصد عسي اسع مسد ممت م مت مت لمات مضت امات مض وت ممح ممعت وجيية اجات ييه م سمحت عنمة مصين ميك لباو ومن وساي المج م م ام لع امع تتفت متاف سي لإمصم م م م م وص لمعم لم كك صل مي ص أ مك م كس صم ميد مد اسه اس سس 


5 
ايدة 


م سرعة متز 


- الأحماء المائى 


ا 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) . 
رقم الأسبوع : ؟ ْ عدد الوحدات التدريبية : 5 
تاريخ الأسبوع : السبت 2/4 إلى الجمعة 2/٠١‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 


8 (+2م *ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8١‏ نيضة /ق) 
راحة سلبية حتى وصول التيض الى معدل نبضة /ق 


5 (١٠1م‏ “ا سرعة عم - 7/256 ) 
“" ق راحة ايجابية + ١‏ ق سلبية 


٠م‏ * سرعة أكل من ذخ 
(٠10م‏ “ا سرعة تصل باانيض لمعدل 18١‏ نيضة إق) 
راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ١4٠‏ نبض / ق 
“(٠٠كم<*‏ سرعة )252-5٠.‏ 
راحة سلبية 


- العتية القادمة اللاهوتية 


- التحمل اللاهوتى 


أ ل ةاحمم سر سي سم اسم جنم سم سيو ا ا ا لتم 


٠م‏ كا سرعة تصل بالبض لمعدل 18١‏ نيضة إق) 
راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ١5٠‏ نبض /رق 


ب الاسماء الأرى" - حرى متفرع وكمرتيات حرة 


حامام 


ل الخيرد 


تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) 


رقمالأسبوع : ” عدد الوحدات التدريبية : 5 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/© إلى الجمعة ١٠/ع‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريسية 


توقيت الوحدات 


التدريبية 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


ص حب ميم ميم عي مي عد ميم عبد ل سس خم متتل صم اس م لس لس م الم مر لي لس سس ل ال لم الس لس ل سي سس لس ل ا لس لس لاسلس الس 


٠آم‏ سرعة 0 
٠ت‏ راحة سلبية 
(١٠٠ملا‏ سرعة مدعل 4) 
"اق راحة سلبية ٠١‏ اث راحة سلبية 


؟ (١٠٠ءم”‏ سرعة 8٠١‏ عم / 
ملا سر 


- » ذهاب دولفن وعودة غلير 
د ؟ ذهاب صخر واعودة حرة 


4 (١٠٠ملا‏ سرعة .م دعم 0( 
٠‏ اث راحة سلبية 


لدنضن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع : ؟ عدد الوحدات التدريبية : > 
تاريخ الأسبوع : السبت 4/ه إلى الجمعة 5/٠١‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأهداف الرئيسية لكل من 


توقيت الوحدات | 2 مكوتات الوحدة التدريدية 


العمع اوقد ىد 1 إل ابن ا ل لت بف يا م لك لك نات #ااقان دام ع ا تان وتات ا ا أت جرئ متتوح وتمرائيلت حنة :+ 


- ” دولفن - 5 إ- ٠‏ تبرين (2؟)-؛ تمريسن 
راحة سلبية حتى وصول النيض اى ١8١‏ نبض إق ظهر - ١‏ زحف - إرى] كشن رد) 
> دتري (1م) 


- ا ذهاب - دولفن وعودة ظهر 
- ”7 ذهاب صدر وعودة زحف 


راحة سلبية حتى وصول النبض اى ١4١‏ نبض إق) 


حلصن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع ١:‏ عدد الوحدات التدريبية : 5 
تاريخ الأسبوع انيت :6/4 إلى الجبحة 6ع 


الأهداف الث رئيسية لكل من طريقة الاداء ا مستخدمة 


مكونات الوحدة ) التدريبية 


توقيت الوحدات 
التدريبية 


مكوتات 
الوحدة التدريبية 


"٠‏ ث راحة سلبية 
١‏ (١٠٠مك‏ سرعة عم - 5.0 #) - 
ثلاث راحة سلبية 


سيم مي تمس بمج م متعم اعد ميم لس ل عل بس صا ينه ميم عه عب مام مب ص عبت مت عت عب مين لبن أمام مت صمت عن صم أطت م عر عت عد عت علي الت سساح صا ص امه اس لس الس اس اس طلم الس لس سس 


٠ح‏ “ا سرعة تصل بالنيض لمعدل ٠‏ نبضة إق) 
راحة حتى وصول النبض لمعدل نبضة إق 


٠٠م‏ سرعة 8٠‏ 5.00 رجلين 


5 5 4 <م*سرعة مئزايدة) 
٠ت‏ راحة سلبية ات راحة سلبية 


٠ ٠‏ ام أ-تمرنيات )١٠١-9٠(‏ انشثها 
التمريق الذى يتناساب 


2 كنيو 
5 0-3 
امع سيتوى امسدا 


م.م ٠2م‏ *ا سرعة تصل بالنبض لمعدل ٠‏ نبضة إق) 
راحة حتى وصول النبض لمعدل نبضة إق 
5 (2 ام 2 4/ة أحسن زمن ٠ام‏ أو افضل 
ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


ا 0 


يلض 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع : ؟ : 
تاريخ الأسيوع : السبت 5/4 إلى الجمعة 6/٠١‏ 
الأهداف الرئيسية لكل من . 
مكونات الوحدة التدريبية 


(٠٠١م‏ “ا سرعة تصل بالنبض لمعدل 18١‏ نبضة /ق) 
راحة حتى وصول النيض لمعدل ١8٠‏ نبضة إق 


راحة حتى وصول النيض لمعدل ١4٠‏ نبضة إق 
مالا (ه؟ عامد أحسن زمن هم أو أفضل 
لاق راحة ايجابية سلبية + ١٠اث‏ راحة سلبية 
54٠٠م‏ <ا سرعة تصل بالنتبض لمعدل ١8١‏ نيضة /ق) 
راحة حتى وصول النيض لمعدل ١ 1٠‏ نبضة /إق 


الدوران * سرعة 58 - )7٠٠١‏ 


عدد الوحدات التدريبية : 


3 


8 
ظ تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع : ؟* .ع 1 ١‏ عدد الوحدات التدريبية : 1 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/١١‏ إلى الجمعة 25/117 ء السيت 5/18١‏ إلى الجمعة 5/94 


الأهدرف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات 


التدريبية 


"اق راحة سلبية + ٠‏ ث راحة سلبية 


ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ل ا ا 00 


تمرين (1*)) ؟ بين (4؟):؟ 
إتسرين (5:)52 تمرين (111 


"ق راحة سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


ن كن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوع : 9:, 4 : عدد الوحدات التدريبية : 5 
تاريخ الأسيوع : السبت 2/١١‏ إلى الجمعة 5/117 »ء السبت 2/18١‏ إلى الجمعة 84+ 


طريقة الاداء ا لمستخدمة 


الأخداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات' 


التدريبية 


5 م* سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة أق) .2 . 2 
احة سلبية حث ل النئض الى ١5١‏ نبضة لو مع التحكم فى النقكس 
راحة 18 حدى وصر خنصض اعى 2١‏ لبضة إق 


3 جرى متنوع , بتمرينات حبرة . __ 


ا 1 


٠م‏ لا سرعة 00 


"ات راحة سلبية 


حلصن 


. تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسبوع : 4.7 00 
تاريخ الأسبوع : السبت 2/١١‏ إلى الجمعة 22/11 »ء السبيت */14٠‏ إلى ام / 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


٠حم<*‏ سرعة تصل بمعدل النبضص الى ١8١‏ نيضة /ق) 
راحة سلبية حتى وصول النيض الى ١2٠‏ نبضة /ق 


0017م سرعة تصل بمعدل النيض الى ١8١‏ نبضة /ق) 
راحة سلبية حتى وصول النبض الى ١8٠‏ نبضة /ق 


"4٠٠‏ سرحة 8682م 


الماتى لمعم 


0 سرعة 006 


ا 


احجم التدريب 
١‏ مك سرعة تصل بععدل اليض الى 5 


الأرضى 0٠'ل‏ 


راحة سلبية حتى وصول النبض الى ١4١‏ نبضة /ق 
او كرد 76 * سرحعة مم 
عات راحة سلبية 


باوب 
تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 


رقم الأسبوع : قحف 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/1١‏ إلى الجمعة ٠ 5/١07‏ للسبت 5/18١٠‏ إلى الجمعة 4؟/ء 


الأحداف الرئيسية لكل من 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


عق راحة سلبية + ١ت‏ راحة سلبية 


مني سس سس سس سس سم سم سم سم لالم ا اا ام ا ا ا ا ا 0 


٠م‏ سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة /ق) 


ا ا الم ا 01 


؟اء (١٠1م‏ ءا سرعة عم -ع5ؤقم) 
“اق راحة ايجابية سلبية + ١‏ ق راحة سلبية 


مدم 


تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 


قمالأسبوع : “اء. * 

ركم الاسبوع 6 
3 المسيت ٠‏ الجمعة 2 ؟ 

تاريخ الأسبوع : السيت ١‏ إلى الجمعة ©/١17‏ 3 د 4 إلى : |ء 


الأهداف الرئيسية لكل من 5 
توقيت اليحدات ١‏ مكونات الوحدة التدرييية__ الوحدة التدردبية 


| 


تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) | 
رقم الأسيوع : ع ش عدد الوحدات التدريبية : > 
تازيخ الأسبوع : السبت الكلء إلى الجمعة ١١إه ٠‏ السبيت 5/18١‏ إلى الجمعة 4 7ه 


الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


التدريبية 


2 لم "ا سرعة الم - ملم / 


6١٠٠م‏ “ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 6٠‏ نبضة إق) 
راحة سلبيية حتى وصول النيض الى ١4١٠‏ نبضة إق 


رصح ل حي ص يج م ب صب ين مج كت يس م ب حت شل جوتت حي ع بج ب د يت اح ل أن ار إكربية ب 


+“اءٌ (١٠٠م"‏ سرعة ١م‏ دعم 7 
“'ق راحة سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


الم ص جح موس حم خدج مع حوب م علا حب ا ص يج جب لكان علد حي له بي لع ين بن ا و د حل ا ا ا كم 


اح م د محا فض سس يش متي عب حي حت جل يت حو مع جه ع علس لامعاب امم اح حم ب كن تن ال الل كا مانو نت ا ا 50001 


و مازده كا سرعة تصل بمعدل النيض الى ٠‏ نيبضة 
رلحة سلبية حتى وعنول التي معدل 15 27 


: وم 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


3 السبت مه إلى الجمعة تثيوكن 


رقم الأسبوع : 4 
تاريخ الأسيوع : السبت 0١‏ إلى الجمعة ©/١1/‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات 


5 م لا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8١‏ نبضة /و 
5 ٠٠م‏ ا سرعة تصل بمعدل النبض ألى 6٠‏ تيضة 2 
5 ام ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١6١‏ نبضة /ق 
راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ١ 5٠‏ نبضة إق 


ص ص حت ات عم عستم عمت: سي تي ميت م تيه ميم تتم بم مه سم ل لس سس عتمي اس طم ل الم ل سس اعم سس لست لس ل 2 اس س2اسسال2س سلس 


4٠م‏ كا سرعة تصصل بمعدل النيض الى ١٠١‏ نبضة /3 


تحصن 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
5 1 عدد الوحدات التدريبية : 5 


رقم الأسيوع : لاع 
تاريخ الأسبوع : ألسيت 5/١١‏ إلى الجمعة 25/11 » السبت 5/١8١‏ إلى الجمعة 4 ؟/ع 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأهداف الرئيسية لكل من 


مكونات الوحدة التدريبية مكونات 


الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات ' 


5 ق راحة ايجابية سلبية +- ٠‏ "ات راحة سلبية 


+ ىل 


العلن :ل سروعة مصلا ميكل القن ,الى 16 تيطنة د 
راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ٠‏ 


- العتبة الفارقة اللاهوئية 
- الأحماء الأرضى ٠ق‏ تتوع وتمرينات حرة / 
| ْ 


نخرض 
تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) 
رقمالأسيوع: 9ا.؟ : عدد الوحدات التدريبية : >" 
تاريخ الأسبوع : السبت 2/١1١‏ إلى الجمعة ٠ -/١1‏ السيت 2/18١‏ إلى للجمعة ؛ ؟/ء | 
0 الأحداف الرئيسية لكل من: 1 . 7 : . طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 
التدريبية 


ونرض 
تابع مرفق رقم )١٠١ ١‏ 


رقمالأسبوع: ه 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/75 إلى الجمعة ١5ره‏ 


| الأهداف الرئيسية لكل من 7 

نوقيت الوحدات مكرنات الوحدة التدريدية 2 

التدريبية الوحدة التدرييد 
كن 1 0 صياحاً 


"ق راحة سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


"00م “ا سرعة 8٠١‏ -.25) 
'" ق راحة سلبية 


* (0٠6٠م‏ “ا سرعة 86 -.3/) 
٠'ث‏ راحة سلبية 


ع ٠ح‏ “ا سرعة 000 
ق راحة سليية + ٠‏ ادك راحة سلبية 


عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


23273 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع : نت ١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/55 إلى الجمعة 1/ه 


]| الأهداف الرئيسية لكل من ١‏ 
مكونات الوحدة التدريدية مكونات 
يالنسية نلمجموعة | بالتسية للمجموعة الوحدة التدريبية 


اماد اي" 5 (50م * سرعة تصل يمعدل النيض ألى 1.٠١‏ نبضة /ق 
راحة سلبية حتى وصول الئد لتيض لمعدل نبضة إق 
أحساس بمساقة للسباحة 


عدد الوحدات التدريية : ١١‏ 


| طريقة الاداء المستخدمة 


نفس 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوع : »© عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 2/755 إلى الجمعة ١ه‏ 
ْ الأحداف الرئيسية لكل من 5 طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات مكوتات الؤحدة التدرببية 
التدريبية 


5 نيضة‎ ٠ م ءا سرعة تصل بمعدل النيض الى‎ ٠ 


فون صباحاً 


"ق راحة سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


طفن 


تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 


عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 


رقمالأسيوع : ع 
تاريخ الأسبوع : السبت 2/78 إلى الجمعة 2/١‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكوتات الوحدة التدريبية 


مكوتات 
الوحدة التدريبية 


٠م‏ ذا سرعة 5.0-5/ 0 <”* سرعة همه-.4/ 0 
اق راحة لبية + دلات راحة سلبية ذراعين 


6كم < سرعة 7/84 


إيفضن 


00 تابع مرقق رقم ( )١٠١‏ 
. رقم الأسيوع : ه | عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/15 إلى الجمعة ١/ه‏ 
الأهداف الرئيسية لكل من طريقة الاداء المستخدمة 
مكونات 
الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


"ق راحة ايجابية سلبية+راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١*٠‏ نبضة إق 


مسيم لمسييم لايم لمت ميم مسي مم ميم مع بعتم ميم لمشي اماي ل متم مسن الس مسي ممم مم لم بصي مسي مسي لوي لم مص مسيم الس ل عم عصم معلم عم مس م 


تمرين 1 -- 


5 0٠م‏ "ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 1٠١‏ نبضة إق ل ين 


بذك صباحاآ 


لدرضن 


500 تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 
رقمالأسيوع: ه عدد الوحدات التدرييية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 0/75 إلى الجمعة ١ه‏ 1 ْ 


الأهداف الرئيسية لكل من 


طريقة الاداء المستخدمة 
مكونات الوحدة التدريبية 


توتيت الوحدات ٠‏ 


٠ق‏ 
- تمرين 41 


00 ل لتساك الج ل لبى جلا حسما 
كا وو و و ا ا ع و و0 10 219 00 


00-5 “ا سرعهة 7 - زحف - صدر - ظير مولن احجم التدريب 


الماثى 


عفن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوح: ه عدد الوحداث التدريبية : 1١‏ 
تاريخ الأسيوع : السبت 5/75 إلى الجمعة ١ه‏ 


الأغداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


طريقة الاداء المستخدمة 


توقيت الوحدات 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


6 “ا سرعة تصل بالنيض الى ٠‏ نبضة /ق 


تسم بسي ماي عماس عملم سيم ص ص خب اسل ص يه عم بي مي صب م مب متف مم متت مم ميم امم مي اعفد مم اميت تت صمل مام لتم لس بسي الس لس اس للم اس لس ل ال ال الي ل الس لس سس لصم سس المي سم 


- العتبة الفارقة اللاهوتية 
- العتية الفارقة اللاهوتية 


معد مس ميم مم ممم مم مم بس متم عسو لصا ص مي عن ص عي صم مر مب عي حب عم عم سيا ع سا ممم عا ع عم عب معان بس اع عقت اس ع علس سا ع ع عصم علي صر طشم لس اس ل لس سس 


- العتبة الفارقة اللاهوئية 


4 صباحا الخاء !رصي ع اي عراس را يت ع جح قاف و اع ل ون د ل جري متنوع وتمرينات . حررة ل 


"ق راحة سليية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


كرون 

تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 
رقم الأسبوع : ع8 ْ ش عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 6/78 إلى الجمعة ١7/ء‏ : 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


طريقة الاداء المستخدية 


توقيت الوحدات 


مجموعة ذهاب دولفن وعودة ظهر 
مجموعة تهاب مدر وعودة زحفا 


" ”هت مساءا 


- الاحماء الأرضى 


- العتية الفارقة اللاهوتية 


دسم 
تابع فرقق رقم 0300 
رقم الأسبوع : ع عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 


طريقة الاداء المستخدمة | 
توتيت الوحدات 


راحة سلبية حتى الوصول النبض لمعدل ١١‏ نبضة/ق ١‏ . 


الاأحماء 


2 


مروته 
٠م‏ سرعة أقل من 7 
- الاحماء المائى ات راحة سلبية 


بض 


ش تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوع: ه 0 : عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 


تاريخ الأسبوع : السبت 2/75 إلى الجمعة لاه 


الأهداف الرئيسية لكل من : طريقة الاداء المستخدية 
مكونات الوحدة التدريبية 


6 ٠308م‏ ا سرعة تصل يمعدل النيض الى ١8٠+‏ نيضة /ق 
"ق راحة سلبية + راحة سلبية حتى وصول معدل الى ١2٠‏ 
نيضة/ق 


اللا © سرعة تصل بمعدل النبض الى ٠‏ نبضدة /ق 


؟ق راحة سلبية + راحة سلبية حتى وصول معدل الى ١4٠‏ نبضةا/ق © 


يرف 


| تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسبوع: ه ا عدد الوحدات التدريبية : 1١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 2/72 إلى الجمعة ١5/ه‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 


توقيت الوحدات مكوتات الوحدة التدريبية مكونات 
التدريبية | بالنسية للمجموعة | يالنسية للمجموعة الوحدة التدريبية 
آل 3 د نة 4 سة 
التحمل اللاهوئى ٠م‏ كا سرعة 6م - #3٠.‏ 


١ق‏ راحة ايجابية سلبية + ١5‏ ت راحة سلبية 


- تحسسين الأداء الققى 
لدررانات ٠٠‏ ١م‏ فردى متنوع 


ايفن 

تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسبوع : ء ْ عدد الوحدات التدرييية : 11 
تاريخ الأسبوع : السبت ©7/ع إلى الجمعة ١ع‏ 


الأحداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


التدرييية 2 |بالتسية للمجموعة | يالنسية للمجموعة 


- العتبة الفارقة اللاهوتية 


- خم سرعة #56 فأكثر 
دق راحة ايجابية سلبية + ؟ ق راحة سلبية 
٠ح‏ “ا سرعة تصل بمعدل النيض 
راحة سلبية حتى وصول بعد التبض الى ١4١‏ نيضة/ق 


- السرعة 


- العتبة الفارقة اللاهوتية 


ا ا ا ا ل ا 01 


8( 75م كلا زمن أحسن ٠3م‏ أو أ 

“ق راحة ايجابية سلبية + ٠‏ ث راحة سلبية 
؟ سرعة تصل بمعدل النبض الى ٠‏ نبيضة قَّ 
راحة سلبية حتى وصول بعد النيض الى ١5٠‏ نيضة/ق 


- السرعة 


- العتبة الفارقة اللاهوئية 


_ - الاحماء الأرضي 2ت ل ا ا م ١‏ اال ا ع ع اط لر تين وا دا جوري مكر وتمريتكتة حر 
<< حقو علمة لاق - تمرينات المالتىجيم 
- تحمل قورة - ثمرين ( عياع) جم التدريب 
ثابكة للعضلا:- الجاف ٠ق‏ 
الخاأصة 


ب 
تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 
عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
رقم الأسبوع: © 


تاريخ الأسبوع : السبت ©5/» إلى الجمعة »/5١‏ 


الأفدات الرئيسية لكل من 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


عافن 
[' | تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسبوع :5 ٠١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/١‏ إلى الجمعة 5/7 ٠‏ السبت 1/95 إلى الجمعة 2/لا 


عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 


. الأعداف الرئيسية لكل من 
نوقيت الوحدات مكوتات الوحدة التدريبية 


ضف 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسبوح ١٠١1:‏ عدد الوحدات التدريبية : 1١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/١‏ إلى الجمعة 1/7 ؛ السبت 1/55 إلى الجمعة 7/2 


الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكروتات الوحدة التدريدية 


التدريبية 


راحة سلبية حتى وصول النبيض بمعدل ١*١‏ نبضة /ق 
( ٠5م‏ “ا سرعة تصل بمعدل النيض الى ١8١‏ نبيضة /ق 
راحة سلبية حتي وصول النبض بمعدل ١ ٠١‏ نيضة /ق 


57 (١٠1م‏ لا سرعة 8١‏ - 245 


؟ق رلحة سلبية :+ + ١‏ راحة سلبية 


لليف 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع ٠١ ١5:‏ 0 عدد الوحدات التدريبية : 1١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/١‏ إلى الجمعة 5/7 ؛ السبت 5/54 إلى الجمعة إلا 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


توقيت الوهدات 


التدريبية 


٠٠م‏ * صرعة 5٠0 48٠‏ رجلين 


٠م‏ ذا سرعة ٠م‏ - .7/8 
مساءآ 
٠‏ مساءا 


ثم" سرعة /109١‏ 
٠٠ت‏ راحة سلبية 5 


- العتية الفارقة اللاهونية 
- العتبة الفارقة اللاهونية 


- العتبة الفارقة اللاهوتية 


كفن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع :5 . ٠١‏ عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/١‏ إلى الجمعة 5/7 ١‏ السيت 5/25 إلى للجمعة 2//ا 


الأهداف الرئيسية لكل من 


توقيت ؛لوحدات مكوتات الوحدة التدريبية : مكوتات 
التدريبية يالنسبة للمجموحة | بالنسبة للمجموحة الوحدة التدريبية 


: تجريبية 
1 3 ة دولكن ة بتمرين (5 
0/1 صباها ٠م‏ “ا سرعة١ل,‏ لولم 1 مجموعة دولفن -سجموعة بتمرين (25) 


1 "ق راحة سلبية + ١٠ت‏ راحة سلبية 


٠م‏ ا سرعة 7560-8٠‏ ذراعين 


5 ٠ولم‏ سرعةقلمل - 56/ 
"ق راحة سلبية + ١٠؟‏ ث راحة سلبية 


000 سرعة /34٠. 0-838٠.‏ رجلين 


لمان 


| تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوح ٠١١5:‏ عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسيوع : السيت 5/١‏ إلى الجمعة 5/9 ؛ السبت 5/75 إلى الجمعة ه/لا ش 


: الأهداف الرئيسية لكل بن 5 ! طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات 


فن - "ظهر !7 تمرين (24) ”#تمرين أحجم التدريب 


ع١‎ 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوعح ٠١٠5:‏ عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسيوع : السبت 5/١‏ إلى الجمعة 5/97 ؛ السيت 51/155 إلى الجمعة ء/ل/ا 


الأحداف الرئيسدة لكل من 


مكونات الوحدة التدريبية 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


دوقيت الوحدات 
التدريبية 


“ا سرعة وخر - هل / 
”ق راحة سلبية + ٠ت‏ راحة سلبية 


٠.لم‏ ءا 250-48٠‏ ذفراعين مع التحكم النة 


2 0 الى سيا 


عسل متعاتة ليحي مسي سملم سمي مديص لبتي تدص التي الصو لمجي مسيم مسوم بلسي بسي ليت ابص مص ممصي امي العم لصحي بحام ممصي تين مط ميدن اي لصن الم لصي تيه لدي مسيم ين سمي امسميت لصحم العام عدي لعي عمتست ممتي مسيم المت ع اعصممة تمصي م ا 0 سف ميم سي مسيم سم مسر مس 


723+ - كا سرحة 5م‎ م2١‎ ( ١ 
ث راحة سلبية‎ ١5 + عق ايجابية سلبية‎ 


نحين 


ْ تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) ا 1 


تاريخ الأسبوع : السيت 5/١‏ إلى الجمعة 5/79 ٠‏ السيت 5/855 إلى الجمعة ه/ل/ا 


الأهداف الرئيسية لكل من 0 
مكونات الوحدة التدريبية 0 مكونات 
الوحدة التدريبية 


#ق راحة سلبية + ٠١‏ ات راحة سلبية 


٠م‏ »ا سرعة تصل بمعدل. التيض الى ١8١‏ نيضة /ق 


٠ت‏ راحة سلبية 


م ؟ا سرعة تصل يمعدل النيض الى ١8١‏ نبضة /ق 
. راحة سليية حتى وصول معدل النيض الى ٠‏ 


3 “ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 6٠١‏ ند 


٠م‏ »* سرعة تصل بمعدل التبض الى ٠‏ نبضة إقامع التحكم|-١‏ دولفن - ا[ صدر اظير- 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١ ٠١‏ نبضة /ق_ في الف سأزحفن ______-------- 
0-00 “ا سرعة تصل يمعدل النيض الى ٠‏ ئيضة ّ 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١8١‏ نبضة /ق 


000 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع ٠١ ١5:‏ عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت 1/١‏ إلى الجمعة 5/9 ؛ السيت 5/55 إلى الجمعة ©/7 


الأهداف الرئيسية لكل من 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريدية 
التدريبية 
م" مساءا ا #اصوعة 1 : 
٠‏ "اث رالحة سلبية + 
6لا مسناءا 05 ا سرعة تصل بمعدل النبضش الى ثم 


دق رلحة ايجابية سلبية 
ل ا كوو 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١1١‏ نبضة /ق 


ا اك سس بمميله مس ستل المي الم لعفم التي لست متت الم عل لم لجس 


بدليات ٠٠1٠م‏ فردى ‏ | - تمرينات 
متتوع ايتداءامن التمرين الذى 
يتناسب مم مستوى السباج 


حسام اتيم الي المت العم سي اممسحم امم وسيم ممم لم ليسي مسح متم سمح لخم مي اليم سي لمعم ميم تي مااي لبي سمي لصح لبي مسيم شخ ماي اسم يم لس مع م مسح محم اط ممست تمه سم ص مت تسم ممم ص ص اك 


-5 دولفن -7 ظبر - 7 صدر - ” زحف 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5١‏ نيضة إق 


44م 
تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 
رقم الأسبوع ٠١ ١5:‏ 5 م عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/١‏ إلى الجمعة 5/7 ٠‏ السبت 5/15 إلى الجمعة 2// 
الأهداف الرتيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدرييية مكونات 
الوحدة التدريبية 


(5 


0 


مساع 


هعم 


تابع مرفق رقم ( )1١‏ 0 
ركم الأسيوع :5,81 1 عدد الوحدات التدريبية : ١1‏ 
تاريخ الأسيوع :السبت 5/8 » 5/12 ٠‏ 5/97 إلى الجمعة 5/1١4‏ ؛ 5/9١‏ 5/14 


الأدداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 
بالنسبة للمجموعة | بالنسية للمجموعة 


طريقة الاداء المستخدمة 


“اق راحة سلبية + ٠‏ ث راحة سلبية 


ا ا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا 2 0 


ا ا ا ا ا ا ا ا الا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا 00 2ك 


متنوع مع تغيير طرينة السباحة كل ٠م‏ 


٠ثلم‏ السرعة 48 -.7265/ 
,لق راحة سليية 


+ ١٠٠٠م‏ #سرعة 6ه - 450 رجلين 


حكن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع :81:1 4 
تاريخ الأسبوع تلسيت 0/8 ء 1ك ؛ اكد إلى الجمعة كد لود يوك 


. الأهدات الرئيسية لكل من 


التدريبية 


0-0 ب 


٠٠م‏ * سرعة 728٠+‏ رجلين 


عدد الوحدات 


التدريبية : 


لاع# 0 , 

تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) 

رقمالأسيوع :1م622 عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع :السبت 5/2 ؛ 5/١8‏ :+ 5/17 إلى الجمعة 5/14 + (؟5/9 : 5/98 


رم ال 


5/3 0 5/85 
كنات 


صباحا << االقوة الاتفجارية 


4 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع دلا ءلمء ة 1 : عدد الوحدات التدريبية : ١١‏ 
تاريخ الأسبوع :السبت 5/8 ٠١5/16 ٠‏ 1/97 إلى الجمعة 5/١5‏ كن لف 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريدية 


بكونات 
الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


التدريبية. 


- العتبة الفارقة اللاهوتية راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ١1١‏ نبضة /ق 


- العتبة الغارقة اللاهوئية راحة لبية حتّى وصول الثية 1 لمعدل ١8٠١‏ نيضة /ق 


سرعة 2 وعودة 0 


0ك 


1 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع :لا 54 عدد الوحدات التدريبية 1١1١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت 5/4: 777/١2‏ /" إلى الجمعة  5/51١ 5/١4‏ 5/848 


الأهداف الرئيسية لكل من 
بكونات الوحدة التدريبية 


ولد مك 
377 مساءا 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
ا ١(‏ 2م ءا الزمن المطلوب للبطولة) 
ق راحة ايجابية سلبية + ١‏ ث راحة سلبية 


راحة سلبية حتى وصول معدل التبض الى ١4١‏ نيضة/ ق) 


3 1 5 50 التدريب 
١‏ دولنن- ١‏ ظير- 7 صدر- ١ازحف‏ 2 9 
العمائى 


غ2 جم * سراعة عمدع 5 
ق راحة ايجابية سلبية + 1١‏ ث راحة سلبية 


ساحسسةنت ١‏ سعع سه لسعم سم ع 


راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١4١‏ نبضة/ ق) 


سس م م د ساس سد يدا اسم لم ص سا م حل ع ص سام سم عتم ب لم اس الل املسم اليد لس سل سم لس الس الس ال اس سس لس ام سس للم لجس د شي كك سد سكم مستي م م ممم م م ست ام للف سين حصت مسبت رمضم لصوم عمو مسو 


ير 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع :لاء 5:4 عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت <أرك, 777/1١6‏ /5 إلى الجمعة  5/١5‏ ١5/رث؛‏ 5/58 


الأهداف الرئيسية لكل من طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريسية 


التدريبية 


)[/07١ لالت (١٠٠مكا سرعة‎ 1/١ 


1ك ١(‏ 2م كا سرعة )#5.0-4٠‏ 
ق رلحة ايجابية سلبية + اث راحة سلبية 


“'ق راحة سلبية 


و ملفا داك متك كلت ا لقف لنت ادك شلك 1 


لثك راحة سلبية ''ث راحة سلبية 


ذراعين مع التحكم فى النفس 


2 


5 (١٠5م‏ * سرعة 7/38-86) 


“اق راحة ايجابية سلبية + "٠‏ ثاراحة سلبية 


رقم الأسبوع عذ اك 
تاريخ الأسيوع : السبت 5/8 5707/16 |5 
1 ْ . الأهناف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 
التدريبية 


لت 30 
5 مساءا |- الاحماءالمائى 


وهم 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


ل 
إك لكت حك 


ما سرعة [07٠‏ 5 + سرعة متزايدة) ' 


*لاث راحة سليية + ٠ث‏ راحة سلبية 


24م »ا سرعة تصل يمعدل النبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) 


'*؛ (12م “ا سرعة 58-. 7/1٠١‏ 


“ ق راحة ايجابية سلبية + ٠‏ شاراحة سلبية 


*(١٠٠م‏ *ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ٠‏ 1نبضةمق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5٠‏ نبضة/ ق) 


1 (20م * سرعة )/1٠٠١.-‏ 
© ق راحة سلبية + ” قي راحة سلبية 


٠م*اسرعة‏ أقل من 207٠١‏ 


عده الوحدات التدرييية 1١:‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


نان 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع :لاء 8:4 عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/8 7/171:5/(8 | إلى الجمعة ‏ 5/14 (5/9: 1/18 


الأحداف الرئيسية لكل من 


مكونات الوجدة التدريبية 


توتيت الوحدات 


7١٠١م‏ كا سرعة تصل بمعدل النبض الى ٠‏ نبضة/ ق) 
راحة سليية حتى وصول معدل النبض الى ١ 5١٠‏ نيضة/ ق ” رجلين 


5٠ح‏ ذا سرعة تصل يمعدل التبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5٠‏ نبضة/ ق) 


سم لح مم مس مم م “شم مسيم لمك مسر ممم لتم عم عمس لبس لمم طم عطسي مسو لس عم صم ا كم 


مس سس حم اصح حم جب بن سس متا سه جب مس عميس ص لي جيب وه معطت مجع خلس ععطت جنا تصن يسن كفم سبد مه عم لجس تله لف بش لي للب و ل نس ا يمس يسم صا مين سب سب بعبب نسب مس ص متسس بشييد جيب يحتف مسيه طيتت 


راحة سلبية حتى وصول معدل التبض الى 4 نبضة/ ق) 


7( ١٠م‏ »ا سرعة ذهاباً 217 وعودة 24٠١‏ إستمرار) 


1 


00 ص حا حب جب مسي م ليم مسي ال مسي ل مسي مم اماي ماي ميم عمد ع عسي م اس ا ل الس ل الس الس اس مسي سس سس ال ال ل ال ال لصي الس سس العم اميم مسي مي لمم مي م ميم ميم لم بسي حوس مف م وبين اس 


- الاحماء الارضى 


أ< | ]: 
0 3 


- جرى متنوع وثمريئات حرة 


وم 

تابع مرثق رقم )١٠١ ١‏ 
رقم الأسيوع ند يدل 
تاريخ الأسبوع : السيت 5/6 5705/18 /> إلى الجمعة  5/5١ 5/١4‏ 5/68 


الأحداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدرييية 9 - 


التدريبية 


الت ذلزلت 
5/1 صياحآا 


عدد الوحدات التدريبية 1١:‏ 


٠‏ اطريقة الاداء ا لمستخدمة 


3-5 


- جرى متنوع وتمرينات حرة 


- تمرينات حرة وباستخدام الكرة الطبيية 
د 
- تمريئات المالتى جيم 
- تمرينات حرة وقسرية 
- تمرين (40- 
4) (امسرد) 


اناق 


الأسبوع :لا 95:08 تيع مرثق ركم ( 1٠١‏ ) د التدريبية ١١:‏ 
رقم الأسيوع :لاء 8: عدد الوحدات التدريبية : 
تاريخ الأسبوعٍ : السيت ارك 18ت ؟؟ > إلى الجمعة  5/5١ 5/١54‏ 5/18 


الأحداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 
التدريبية 


طريقة الاداء المستخدمة 


“اث 2-0 
4٠٠٠م‏ “ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نيضة/ق) 


1٠م‏ * سرعة تصل بمعدل النيض الى ١18٠١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل التبيبضص الى ١٠‏ تبضة/ ق) 


2١٠٠م‏ “ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 18٠١‏ نيضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5١‏ نيضة/ ق) 


- العتبة الفارقة اللاهوائية 


٠٠م‏ * سرعة تتزايد كل تكرارين من 7/2٠١‏ الى *8/ الى )75٠‏ 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4١‏ نيضة/ ق 


العتية الفارقة اللاهوائية 


عير مسيم ١‏ مين ع لين لوم حي مره 


وه 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع :لا لم . © عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 
. تأريخ الأسبوع : السيت 2ت 7705/18 /5 إلى الجمعة  5/5١ 5/١54‏ 5/98" 
ل الأحداف الرنبسية لكل من 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية ملاحظات 
0/0 30 


٠مك‏ سرعة [90٠‏ *(١٠٠م*‏ سرعة )707١‏ 
لد ا شطع سوك يز اجا حل كاتا مضه سستاتتتتتدا كك 
٠لاث‏ راحة سلبية 5 ٠اث‏ راحة سلبية 


6 مساءا ل الاحماءالماتى 


4٠1١م‏ *ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 8٠‏ نبضة/ ق) 
راحة سليية حتى وصول معدل النيض الى ١6١‏ نبضة/ ق) 


١1‏ (١٠٠م‏ في الزمن المطلوب للبطولة) 


5 ق راحة إيجابية سليية + اث راحة سلبية 


57 تت دنم + إزاحف ا ا ب 1 
5٠م‏ سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نيضة/ ق) جم التدريه 
راحة سابية حتى وصول معدل النبض الى ٠‏ 2 


5 (٠عم‏ كا سرحة 6-ع5ة/) 
؟ ق راحة إيجابية سلبية + اث راحة سلبية 


وحن ع ديت ادا ام الل رب مات 
راحة سليبة حتى وصول معدل النبض الى ١5٠‏ نبضة/ ق) 


- متنوع مع تغيير طريقة السياحة كل 
ام 


ليان 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 

1 رقم الأسيوع :لاء 48 عدد الوحدات التدريبية 1١‏ 
تاريخ الأسيوح : السبيت //3 دلوف / إلى الجمعة 0 ولق 0 

الأمداف الرئدسية لكل من ا 1 


مكونات الوحدة التدريدية مكونات 


توقيت الوحدات 


التدريبية | بالنسية للمجموعة | بالتسبة للمجموعة الوحدة التدريبية 


07/14 
7 صباحا |- الاحماءالماقتى 


3 (-٠2م»‏ ممجعمم) 
ضام ل لاست اللس13 
* ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


٠م‏ * سرعة اقل من 7 


ع ميم ميم ع عل م ص صم ملل ص م 2ح ص ص بجت ع ب ص ع سام ب اج جات بد مي ون تدج تاك نل دس تن دن جا سه بد سب بصب حا بس بيك ب 


ملاحظات 


يفاأن 


تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ ا 
ركم الأسيوع ا رع 3 ١‏ عدد الوحدات التدريبية 0 
تاريخ الاسيوع : السبت الى تلوليف /1 إلى الجمعة 5/1 0/١‏ مك" 


الأحداف الرئيسية لكل من 


طريقة الادام المسمتخدمة 


توقيت الودات مكونات الوحدة التدريبية 
بت الوح . ملاحظات 


51 .كم * عم - مو/) 
ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


٠امح‏ "ا سرعة 7/3.8٠‏ 


0 
5 ممساءا |- الاحماءالمائى 


مه سرعة 00 
ثلاث راحة سلبية 


0 0 تم سرعة متزايدة) 
٠ث‏ اراحة سلبية 


عمسم ملم مس سم سس سلس سس سس اس لس لس 
سم عم لم ميبيم مي ميم ع مين مي عي عا ع سس علد سا ل م اس مل اسم لس 


- العتبة الفارقة اللاهواتية 06 حو حل يتل تابط الى 16 فضنة 3 
أ راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى نبضة/لق) 
٠٠م‏ * الزمن المطلوب للبطولة + ٠2م‏ * الزمن المطلوب للبطولة 

+ ٠2م‏ * الزمن المطلوب للبطولة) : 
جب ا ا ا ا اا ل لقو لق د 
ق راحة ايجابية سلبية + ٠٠١‏ ث راحة سلبية + ٠١‏ اث راحة سلبية ا 


- التحمل الخاص 


0 “ا سرعة تصل يمعدل التبض الى ٠‏ تبضة ق) ا ا 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى نبضة/لق) 


- العتية الفارقة ١‏ اتية : 
به الفارقة اللاهوائي - ١‏ دولفن- ١‏ ظير- ١‏ صدر- ١‏ زحف 


لحان 


تابع مرفق رقم ( )١١‏ 


عدد الوحدات التدريبية ١1‏ 


رقم الأسبوع 3 ارل 
تاريخ الأسبوع : السبت ذ/ا؛ ١7:5/1؟‏ /7 | إلى الجمعة  5/١4‏ 5/51 64/< 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأخداف الرئيسية لكل من 
ملاحظات 


مكونتات 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 
التدريبية | بالتسية للمجموعة | يالنسية للمجموعة الوحدة التدربيية | * بالنسية للم بالنسبة للمجموعة 
الضابطة دية الضابطة التجريبية 
- التحمل الهوائلى '- كل مجموحة ١‏ دولفين |- كل مجموعة ١عولفين‏ 
(اللإحم اس ٠‏ ظيرء 3 صدرء ١أء ١‏ ظهرء ١‏ صدر ء ١‏ 
ىد 7 إازحفه حف ءلكن مجمو. 
يساك نواه . "“د (20م<ا سرحة عم )75٠.-‏ 93 0 
الاحساس ياتجاه ٍِ للست حت بتعرين (ة05). 
0 7 “اق راحة ايجابية سلبية + ١2‏ اث راحة سلبية اومجموعتان بتمرين 
السياحة 1 
- العتبة الفارقة اللاهوائية . الك ام 2 مسرحة تصل بمعدل النيض الى ١8١‏ نيضة/ ق) 35 حي دولفن وعودة ظير 
راحة سلبية حتى وصرل معدل النيض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) - 2 ذهاب صدر وعودة زحف 
- التحمل الهوائى م8 رجلين - الاج صدر : ؟ ظير 
- حجم التدريب المائى 
- الاجماء الارزضى ا ٠ق‏ - جرى متنوع وتمرينات حر كع 
احتحمل قوة خاصمة ات ريات لي م - حجم التدريب الجاقف 
- تحمل قنوة ثايتة لق 1 مرين 06٠‏ ١ه‏ |30 
ا 2 
ا بالتولزن الشابت 
تد ختل فدع اذى حي يي جح واوا يقت عقوددمات دعنا ات كانتت سهدت حب 
-المرونة - تمرينات حرة كشرية 
- مرونة واطالة : ا حم تمري . (490- 
ومقاصل اليدء اق 65 ؟عسدع) 
ولقوزن 
تش 4 وصسب ع 0-67 2-2 سج اليد 


الك 0 

تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 

رقم الأسيوع تلا فى 5 1 
تلريخ الأسبوع : السيت 8ت 775/١8‏ |5 


الأغداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدرييية 


إلى الجمعة ‏ 5/94 7/51 4/< 


مكونات 
الوحدة التدرييية 


توقيت الرحدات 


التدريبية 


بوك3 0 “رت 
17 صياحاً 


20م كا سرعة تصل بمعدل النيض الى ٠‏ نيضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١4+‏ نبضة/ ق 


السرعسة 
> ألاءح أ 5 
المركى 5*ة (17,2 م كا سرعة 2-5 )21٠.‏ 
العضلمىم بيزمن _ 5 0 5 85 2 
للدقع من حوائ عط ؟ ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 
الدورنات 


اع ا" حلأ الثعده 2 
1 الحتبة الغارتة ائية د “" سركة تصبل يمحل النِبض الى ما نبضة/ ا ق) 
5 راحة سلبية حتى وصرل معدل النيض الى ١4١‏ نبضة/ ق 
4*؟ (2" م * سرعة )73١١-5+‏ 
؟ ق راحة سلبية + ٠١‏ اث راحة سلبية 
6٠م‏ ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8٠١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نبضة/ ق 


- العتبة الفارقة اللاهواتية 


<- بداياتات .. 1 تعرينات (وحدة) 


ازحف ونكن باستخدام 


١ -‏ دولفن» ١‏ ظيرء ١اصدر؛:‏ ازحف 


ملاحظات 


ل ال 


ظ تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع تا ار 9 


عدد الوحدات التدريبية ١1:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 7/8: 717:5/١©‏ /75 | إلى الجمعة ‏ 7/15 :1/81١‏ 5/68 : 


الأحداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


التدريبية بالنسبة تلمجموعة | يالنسية للمجموعة 
الضابطة ركه 


العثبة الفارقة اللاهواتية 


طريقة الاداء المستخدمة 


ااحظات 


7٠٠١م‏ ءا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8٠١‏ نيضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5١‏ تبضة/ ق) 
ذراعين مع التحكم فى النقس 


سي صم عر ل م مل سس م لس سم سي يم معام مم بام م مد صم متب اله ال للم اس ل ل اسل لس لس ص عم سس لس م ملم مس 


- السرعة 


207م<* سرعة 98 - 00 
ق رلحة سلبية 


- العتبة الفارقة اللاهوائية 


<٠‏ سرعة تصل يمعدل النبض الى 18١‏ نهضة/ ق) 


راحة سلبية حتى وصول معدل التبضص الى نبضة/ ق) 


١‏ زاكلا “ا سرعة ذهايا 17/ وعودة 7/5٠‏ يا استمرار) 

جع سمل 9 “سه * ر 

2 مده ات 50 حك كشك اكه :ع د 1ه تك الع ال 1 تس 1 9010016 
العتبية الفارقة اللاهوائية 2 ث راحة سلبية 


0 الاحماء الاأرضصىي 


سس ميم م ص سس مس عم ع اس مس سس سس ص مي صم مر سر جب بجي ميم م ما ميد مر عبت عم ميم اعد عبد يد مب سس اسم لتم سس ال عتم لس ال ال لم ل الل الس ل سم سس الس ل لس لسن سس 


- القو 0 الاتفجارجة 


ا ا ا 0 ا ا ا ا 1 
ا اك 


١ -‏ دولفن؛ ١‏ ظيرء ١صدرء ١‏ زحف |- حجم الثدريب المائى 


- جرى مدنو ع وتمرينات حرة 


كاه ث2 


مل 


تابع مرفق رقم ( ْ6) 


عدد الوحدات التدريبية ١١‏ 


رقم الأسبوع ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبيت /ب إلى الجمعة  7/١١‏ 


الأحداف الرئيسية لكل من 


مكونات 


نوقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريدية 
التدريبية . الوحدة التدريبية 
1اسينها - الاحماء الماتى 05٠٠م‏ “ا سرعة )#0٠‏ 


51 (2م <ا سرعة 86-ع44) 
الاق راحة سليية + ٠١‏ ث راحة سلبية ‏ . 


٠م‏ لا سرعة أقل من 1 


٠٠م«‏ سرعة /#14.-48٠.‏ ذراعين مع التحكم فى الثفس 


2 00٠٠م<*‏ سرعة 788-8) 


5 (١٠٠م‏ “ا سرعة ١٠8-جم‏ 


سرعة 86-.25) 
اث راحة سلبية 


٠٠‏ م* سرعة 250-8٠‏ | رجلين 


خض 


1 تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 
رقم الأسبوع 11١:‏ ْ عدد الوحدات التدريبية ١1١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت 7/5؟ إلى الجمعة ‏ ؟١(/لا‏ 


طريقة الاداء ا لمستخدمة 
توقيت الوحدات نات الوحدة التدرييد مكونات ملاحظات 
التدريبية © | بالنسية للمجموعة | بالنسية للميموعة الوحدة التدريبية 


٠م‏ * سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نيضة/ ق) 


راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١64١‏ نبضة/ ق 
كحك ف التة 


ا 1 اا الوا الا الا الا لاد لاد ااه الا ا الا الا الا لاا الا الا الاك 


فسخ خسم مسيم لبمس اس سس كسم سي سل ا ا ا ا ا ا كم ا 0 ١‏ م م ممم تسبي متي ع ع 


)7٠ سرعة‎ * م٠"‎ 


ع 
٠‏ ش ١‏ تابع مرفق رقم ( )١١‏ 
رقم الأسبوع 1١1‏ 


تاريخ الأسبوع : السبيت لذن 


إلى الجمعة ؟١//,‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريدية 


ش مكوتات 
امس اس 2 سه 
ضايطة التجريبية 5 


ملاحظات 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض ألى ١4٠‏ نبضة/ ق 


٠م"‏ سرعة 250-86 ذراعين 


00 5 (١٠1م‏ »ا سرعة تصل بمعدل النيض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
|- العتية الفارقة اللاهوائية راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١54٠‏ نيضة/ ق 


- العتبة الفارقة اللاهواتية 


1 (١٠٠م‏ كا سرعة تصل يمعدل النبض الى 18٠١‏ نبضة/ ق) 
زاحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى 14 نبضة/ ق 


66م ا سرعة /310-8٠‏ رجلين 


تلض 


تابع مرفق رقم ( .)١١‏ 


رقمالأسيوع ١١:‏ 1 ش عدد الوحدات التدريبية :11 


تاريخ الأسبوع : السبت 5//ا إلى الجمعة ؟١/لا‏ 
الأهداف الرئيسية لكل من 0 طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات مكوتات الوحدة التدريبية مكوتات 
التدريبية الوحدة التدريبية 


///ا صباحآ 


- الاحماء الماتى ٠م‏ فا سرعة )/9٠.‏ 
- التحمل الهواقى 9 
4" (٠عم‏ »ا سرعة )/86-8١‏ 
- التولزن .الحركى "ق راحة سليية + ١٠اث‏ راحة سلبية 
8 ل الهواة ٠٠م‏ ” سرعة ١ 7/8 .0-8١‏ ذراعين مع التحكم فى النقس 5 
- ل الهواة ٠م“‏ سرعة /95.-48٠١‏ 
- التحمل اليوائى م لاسرعة 756-8٠.‏ رجلين 


66م ءا سرعة 250-4٠‏ ذراعين مع التحكم فى النفس 


من 


تابع مرفق رقم ( )١١‏ 


رقمالأسيوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية ١1:‏ 
تاريخ الأسيوع : السبت 9/5 إلى الجمعة ١١//ا‏ 
: الأهداف الرئيسية لكل من طريقة ادام الاستخدمة 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكوتات 
التدريبية َ . 0 الوحدة التدرييية 
7// مساءا . 
- الاخماء الاأرضى 005 ٠‏ - جرى متدوع وتمرينات حرة 


٠م“‏ سرعة #1٠١‏ 0 “٠م‏ سرعة متزايدة) 
ل اث راحة سلبية “اث راحة سلبية 


0 * سرعة تصل يمعدل النبض الى ٠‏ نبضة/ ق) 
0 الى 14٠‏ نبضة/ اق 


سيم ل متم م لمي مي ل لمميتة ملي مسي ص م حب ع سند م مم عم ممم مم مم ع مص سه جام صم سمي لتر لم ل عام ب للد سم ال سي لت الت لت الت لل الت ال لت الس لص امس ابس وس لس مس 


- العتية الفارقة اللاهوائية 


- التحمل الهوا .مم ا سرعة ١ 7240-8٠‏ ثراعين مع التحكم فى النفس 


رقم الأسبوع ١١:‏ 


تاريخ الأسبوع : السيت 7/5 إلى الجمعة 
0200| الأهدافالرئيسيةلكلمن 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


التدريبية 


لمان 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
نذف 


مكوثات 
الوحدة التدريبية 


١...‏ *ا سرعة تصل بمعدل النبيض الى ٠‏ نبضة/ ق) 


راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١4١‏ نبضة/ اق 


5 لك رن الت 01ل النقس اص ا ا من بت متت 


ْ 4 صياحا 


ين ا سرعة /5.-/٠‏ رجلين 


4*2 20م سراعة عن 
؟"ق راحة سليية + ٠اث‏ راحة سلبية 


٠٠ح‏ ذا سرعة ١ 250-48٠‏ ثراعين مع التحكم فى النقس 


اق راحة سليية + ”٠0‏ .ث راحة سلبية 
٠٠٠1م‏ كا سرعة 725.-48٠.‏ | رجلين 


اماع إ-+ ٠م‏ “ا سرعة -235 4 


نش 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقم الأسبوع 1١:‏ عدد الوحدات التدريبية ١1١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت 5//ا إلى الجمعة 5١/لا‏ 
00000 |] الأصدفالرئيسيةاكلمن | | 0000 ا 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريدية 
التدريبية الوحدة التدرييية 
8 مساعا 


اح ع بك بي توس بن حك نحن ا مد جم بد حب لم عل مم تبم مم لبيمم لام مام صلم ع مما بخ سي طلم علس لماعتلل اع سم لي لا ل امس ل سس ست سس ست سس الم سس لس مسي سس مس لس سي 
سهد عد بيت السب لع فد ا مب تيم سم ع ع حم اليم اس سر اس اس مس لصي ال ل ل اس اس لت ال الس سس سس لس ل ا ا ل ا ل ل اع سس ل سس سس سس اسل مس لس ل مي سس م 


كٌّ 
- تمرهين (لا4- 
53 عدم 


سي عم يسم بس سسا مستي ميل متم لعي لتم مين مي ممم لح لتحم سبي م مسي لمم ابم متعم ممسيي لتم اميم ايت ميم سي سي مسي لس امي ايام امس لمي الصاح لمي لت مسي سي لات الصو مسي مس عملت سمي 0ك 


٠م“‏ سرعة 110 ”اوكا سرعة 00 5 
مووي َه و و اا 5200-2 3 55 0007 
ات راحة سلبية "اث راحة سلبية زحف - صدر - ظير - دولكن ا 


| عي سمي لاص ممعي مسي سبي مسي ليد مص مسيم اباس مسيم ا ا 0 ييه سي ميم ميحد مب ص حسم بعس ع عم و و 


- 4 صعر-؛#ظير |-5 بتمرين(59) - 
2075م »ا سرعة تصل بمعدل النبض الى 14١‏ نبضة/ ق) -؟ دولفن #بنهر ين (95)-, 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى 15١‏ نبضة/ ق) - ؟ زحف بتعرين[18)- ”5 
يتمرين (18) 


0ك ا ا ا د اح ببس سي جف بحب جسم لحم ان و ا 


- ذهاب صدر وعودة ظهر 


لذن 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسبوع : السبت 7/7 إلى الجمعة 9/١75‏ 


طريقة الاداء المستخدية 


الأحداف الرتيسبة لكل من 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكوتات ملاحظات 
التدرييية | يالتسبة للمجموعة | يالنسبة للمجموعة الوحدة التدريبية 
٠٠نم‏ “ا سرعة 250-4٠‏ ذراعين م لاا تين 
ياس ب ع حا اح الات بح سل حدق سح ميج حب د اماه جنع بدا سح ست ل ا - حجصم التدريب المائم 
3204 ان دل التص ٠8ىانضة)]‏ 5 0 5 
(0٠12١م‏ »ا سرعة تصل يمعدل النبض الى ١8٠‏ نبضة/ ق) - متنوع ثم ٠‏ هم عواة 5 َم 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) 


ع سم عم سم سس صب عم ع سين مس طلم سيم عبت عام عم عم عاد خبطم عم مقا صا عد اميم اعم لما اس ل الي الا امس ملت ل م 0 


٠٠م‏ ا سرعة /25.-48١‏ خراعين مع التحكم فى النفس 


راحة سلبية حتى وصول معدل التبض الى ١4١‏ نيضة/ ق) 


7(١٠1م‏ * سرعة تصل بمعدل التبض الى ١8‏ نبضة/ ق) 
٠‏ 1 مسأسة 2 نبيضة/اق) 


لض 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقمالأسبوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية ١1١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 7/5 إلى الجمعة ذف 


0|000 الأطدفالرئيسية كلس أ 


مكوتات الوحدة التدريبية 


الوحدة التدريبية 


٠ق‏ 1 تمرين (0ا2- 


٠م‏ سرعة ٠‏ /ا/ز ب ”(١٠٠م‏ سرعة )#7٠‏ 3 : 
الغخصت ا - زحف - صدر -ظير - دولفز 
ع“لدثُ راحةه سلبية ؛٠'ل'تث‏ راحة سنبية 5 م 


1 - مجموحتان دولئن - هجموعةن 
ععاء [١٠2م‏ > سراعة وللمسع4/ 8 
- السوازن شط الخد د ع د 3 -5 مجموعات صدر بتمرين(**) ١‏ |- حجم التدريب المائى 
ق راحة سلبية ٠١+‏ ث راحة سلبية يم 0 
مسح اك ١‏ تح لاجس دس سقو ا م ا م الف ا ل ا ل ا ا ا لاك لات 


٠ثم‏ لا سرعة /5.0-48٠‏ رجلين 


مم لمي ميم ممص تاحاب الس مسا ع ميا سس مح ع عع صو ا ا ا ا 000 00١‏ ا 0ك 


٠٠م‏ “ا سرعة 240-8٠‏ خراعين مع التحكم في النفس 


المضن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/لا إلى الجمعة ؟7١/‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 0 


توقيت الوحدات مكوتات الوحدة التدريبية بكوتات ملاحظات 
التدريبية الوحدة التدريبية 


- ؟ ذهاب حولفن وعودة ظهر 


بت 


- ؟ ذهاب دولفن وعودة ظهر 


اد اما 


؟" ق راحة سليية + 7١‏ اث راحة سلبية 


راحة سابية حتى وصول معدل النبض الى ٠‏ نبضة/ ق) 
55 (0 2م كا سرعة 88-.#45) 
" ق راحة سليية ٠+‏ اث راحة سلبية 


٠(©‏ ٠١م‏ ا سرعة تصل يمعدل النبض الى 14١‏ نبضة/ ق)_ 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4١٠‏ نبضة/ ق) 


تمض 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسبوع : السيت 5/ا إلى الجمعة ١١/لا‏ 


الأحداف الرئيسية لكل من 
بكونات 
الوحدة التدرييية 


بلامظات 


5١٠٠م‏ * سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
5 (0 2م ءا السرعة المخططة للسباحة بها فى البطولة) 

؟ ق راحة ايجابية سليية ٠١+‏ اث راحة سلبية 


راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١4١‏ نبضة/ ق) 


5 


6 


“ا سرعة 82-.9/) +7(١١٠م‏ لا سرعة 88-.25) + 20(4 
“" ق راحة سلبية +ه١اث‏ اراحة سلبية بين تكرارات ال م 
+ ١ق‏ راحة سلبية بين تكرارات ال ١٠١٠م‏ 


ميم مي مسي مسي مي ل مت معي لس صم صسي ا اسه 


٠٠م‏ * سرعة قل من 7307٠‏ 


- الاحماع 


سم سس مس مس لم مم ل ع ع سس مس مس مسر عه حتت معد عسي متي لمعي اميه اله امس مي سبي مت لم مح ماين مسي لمي مسي لإ مسن ججية تلت ميتي م مستت سم بمسبين مستي موجن مسيم لمشتف مسح امم ل اوسن امت م لبسو بسي 


نفس 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسبوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية ١1١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/لا إلى الجمعة ‏ ؟١/لا‏ 
0060| الأهدا ف الرتيسيةلكل من 0 طريقة الاداء المستخدمة - 
مكوتات الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


الوحدة التدريبية 


٠٠امكا‏ سر_عةائقل من 2 5 ٠.7‏ (مكا سرعةاقل من /) 
اث اراحة سلبية ناث راحة سلبية 


اك ا ا ا الي يس سه د جا ا باج ا 0 


7م ١(‏ 2م *ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8٠١‏ نيضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5١‏ نبضة/ ق) 


م<* سرعة /24.-8٠6‏ خراعين 


اك ا ا ا ا بي م 1 ادها 


؛ (180م ءا سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نيضة/ ق) 
5 (١٠1م‏ كا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8٠١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١8٠‏ نبضة/ ق) 


اك لم م صلم عه سم سم مس عر مله وسيل سبي ما تفلت ص لافيت عا عبيم مير السام مم سس صم سس ل الطتف بي ع لمم الا اليا لا لي ال اص سي العم مص لم م 


لآم ا سرعة 30-4 


نفس 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية ١1:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5/, إلى الجمعة ١١لا‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


طريقة الاداء | امستخدمة 


توقيت الوحدات ات 
الوحدة التدريبية 


ملاحظات 


- ” ذهاب دولفن وعودة ظهر 
-" ذهاب صدر وعودة زحف 


- العتبة الفارقة اللاهواتية راحة سلبية حتى وصول معدل النيض ألى ١4١‏ نبضة/ ق 


انه ا ب ع ب ا مسي مي ميم مسي م اميم مسيم لمم مين لمعيه مسيم ماي لمحي متييي سبي لين ممم م ملت متي متم امي مت امن فلس عسي سم مسي م م لمي لصم ممصي مسي سس لبس لتساك متا ال مس 0 


- التحمل 2 ا (0عم * سرعة عم-.75) 
- الريط الحركى ؟ق راحة ايجابية سليية + ١©‏ ث راحة سلبية 
- استرخاء ٠م‏ ذا سرعة اقل من 72070 . 


- التحمل الخاصس 


؟ق راحة ايجابية سابية 


فض 


تابخ عرفق رقم 017 


رقم الأسيوع ١١:‏ عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسيوع : السبت 5/ا إلى الجمعة ‏ ؟١/لا‏ 


الأحداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات مكونات 
الوحدة التدريبية 


5١٠٠م‏ *ا سرعة تصل يمعدل النبض الى 18١‏ نيضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١5٠‏ نيضة/ ق) 


- العتية الفارقة اللاهوائية 
" ق راحة سليية +2١ث‏ راحة سلبية بين تكرارات ال ٠‏ 


+ ١ق‏ راحة سلبية بين تكرارات ال ١٠٠٠م‏ 


٠م‏ * سرعة اقل من 3 1 


20320000000 30> "إلدوولقت +٠‏ م فركئ :| تتمروئفت (1) تبتحاء 
أمتتوع من التمرين الذى يتناسب 
ع مستوى السبااح 


نفس 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع 1١1:‏ عدد الوحدات التدريبية ١٠:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 5إ/لا إلى الجمعة ؟١/ل/ا‏ 
طريقة الاباء المستخدمة 
توقيت الوحدات مكوتات . 
التدريبية الوحدة التدرييية 


04م * سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8٠١‏ نبضة/ ق) 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) 


5 (2,؟1ام »*ا سرعة )11١ ١.56‏ 
"ق راحة ايجابية سليية + 7١‏ ث راحة سلبية 


06٠١م‏ كا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4١‏ نبضة/ ق) 


4 (<5م »ا سرعة )/1١١٠.١-58‏ 


"ق راحة سلييةٌ + ١‏ ث راحة سلبية 


3٠6‏ كا سرعة تصل بمعدل النبض الى ما نيضة/ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض إلى نبضة/ق) 


5٠م‏ كا سرعة ع9-.١٠741)‏ 
اق راحة سليية 


- العقبة الفارقة اللاهواتية 


لم ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ٠‏ نبضة/ ق) 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نيضة/ ق) 


رجلين 2 |-ادولفن-؟ ظير-”صدر-1ازحف 


ملاحظات 


شف 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع ١1١:‏ عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 7/6 إلى الجمعة 9/١١‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات مكوتات الوحدة التدرسة 


التدريبية | بائنسية للمجموعة | بالنسية للمجموعة 
الضابطة ري 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


“(0٠٠م‏ “ا سرعة ذهايا 778 وعودة 25٠‏ باستمرار) 


|- العتبة الفارقة اللاهواتية © ت راحة سلبية 
- القوة الإتفجاروهمة اق 
- القوة المميزة بالسرعة اق 


يفخا 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقمالأسيوع ١7:‏ : 
تاريخ الأسبوع : السبت 7//١7‏ إلى الجمعة ‏ 14// 


عدد الوحدات التدريبية 1١1١:‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من طريقة الآداء المستخدمة 
مكونات الوحدة التدريدية مكوتات 
. الوحدة التدريبية 


- التحمل اللاهواتى 35 (.عم * سرعة 82-.#45) - مجموعة دولفن؛ |- مجموعة بتمرين 
- القوازن ؟ ق راحة ايجابية سلبية + ١5‏ اث راحة سلبية و؛ مجموعات(؟١1)؛‏ ؛مجموعات 
حع دنال العركد يد ا لي ا اي تر و ارات ادي 
- حجم التدريب المائى 
- التحمل اليو1هنى 4م “ا سرعة 250-8٠‏ ذراعين مع التحكم فى النفس ب ب 0 كم 
د ا ا ا از م ا ع 52خ حادم العتزيب الجنتافكه 
م2“ سرعة )412-5٠.‏ يه 5 --- ريب الج 
١٠٠١م‏ ءا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8٠١‏ نبضة/ ق) 
-- العتئة القار قة انك 2 --- 9 5 1 - - جلين - لل سس سسلمسبتئنل 
:3 الفارقة اللاهوانية راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى نيضة/ ق) ل 
ام «سرعة )/58-5٠‏ + ؟(١٠١م‏ * سبرعة 6-18 43) - ظير > زحف -صدر > صدر > 
- التحمل البواكتل سى ١‏ + “لثم “ا سرعة م1 دولفن - دولفن 


ال ب ل ل يببسب بإ يي يبت 


؟"'ق راحة سليية بين المجموعات + ١ق‏ راحة سلبية بين تكرارات آم 
+ 40 اث اراحة سلبية بين تكرارات ١٠٠م‏ + اث اراحة سلبية بين تكرارات ٠*م‏ 


بام 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


عدد الوحدات التدرييية 11١‏ 


رقم الأسبو ع ١7:‏ 

تاريخ الأسبوع : السبت 7١//ا‏ إلى الجمعة ‏ 1١/ل"ا‏ 

1 

مكونات الوحدة التدريبية مكوتات 
الوحدة التدريدية 


توقيت الودات 


التدريبية 


ام 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
.رقمالأسبوع ١7:‏ عدد الوحدات التدريبية ١1:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبيت 15//ا إلى الجمعة 15/لا 


الأحداف الرئيسية لكل من 


توقيت الوحدات مكونات ملاحظات 
التدريدنة الوحدة التدريبية 1 


© (.عم <* سرعة )#846-4٠١‏ 
>" ق راحة ايجابية سلبية + ٠اث‏ راحة سلبية 


٠م‏ كا سرعة م 


ذراعين مع التحكم فى النكس 


يم عم ميم مم م يه لبس لم مم ولجيية مسحي ام امي لي ويم م ميم لحي من مم مش مسح مم عي تيم سم 


مم مم مم ميم مم مم ويا اع عم عبف خمامم ع عم علد عملم يب 


نكن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع ١7:‏ عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسبوع : السبت 7/١‏ إلى الجمعة 5١1/لا‏ 


الأحداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


طريفة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات 


بملاحظات 
التدرييبية 
07٠2م‏ »ا سرعة تصل بمعدل التبض الى ١8٠١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5٠‏ نبضة/ ق) 


جح عم مم م مي صم م مي ليمي مي مت ص مب فب م عب مت رصبي فعا سس م عنام اس ل ص الفا سس الس ا لس لم لل سس لس سس لس سس لسر سس ام 1 


- كل مجموحة ١دولفن؛‏ |- كل مجموحة ١دولفن:‏ 
١‏ ظيرء١‏ صدرءازحف ١‏ ظيرء١‏ صدرءازحف 


2 (20م ءا سرعة عط 1 /) ولكن ؟ مجموعات 
" ق راحة سلبية ايجابية + 1١2‏ اث راحة سابية بتعريمن (15), 


عودة ظيعر:١١١٠١م‏ ذهاب صت أ..٠عم‏ 
“" ق راحة ايجابية سلبية + 5١‏ دث راحة سلبية وخوخة يدر ام هام 9 5 


دع يي لت ا ندا أن م ل م ل ا ل ا ا لال ل ل ساك لت نام مات د را كات | وعودة زحفت 0-0-0-0 
5٠م‏ لا سرعة تصل يمعدل التبض الى ١2٠١‏ نبضة/ ق) : !0 5 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5١‏ نبضة/ ق) جامد 0 


ايه مت متا تمي مسي اميت بيه ميت ماي شيم مسي مين مت متي مي امي مي لت مسي لس لمي بام لمي لتيل متت وبين مم تن ست تت ةو الي لم مت ال عم ال لل سس ا ا ا 00101 


الا ا 1 


١-‏ دولنن ١>‏ ظير 7 صدر - ١‏ زحف 


الل اا 0001 
5-5 


نام * سرعة اقل من 7207١‏ 


رقم الأسبوع 


توتيت الوحدات 


لاا 


تابع مرفق رقم ( )١٠١‏ 


:1 عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 


تاريخ الأسبوع : السبت //١7‏ 


الأهداف الرئيسية لكل من طريقة الاداء المستخدمة 


مكونات الوحدة التدريبية 


]كما سرعة #07١‏ 5 
الث راحة سلبية ٠ث‏ راحة سلبية 
000 سرعة تصل يمعدل النبض الى 18٠١‏ نيضة/اق) 
راحة سليية حتى وصول معدل النبيض الى ١8١‏ نبضة/ ق) 
(٠2م‏ »ا سرعة :)43١ ١-58‏ 
© ق راحة ايجابية سابية + ” ق راحة سلبية 


007٠م‏ ءا سرعة تصل بمعدل النبض الى 12٠١‏ انبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل التيض الى ١5٠‏ نبضة/ ق) 


سيل ل مم سم لس سم سم سم مم سم سم مم ا لم م ع مم لم سم صم صم ملم مم ما ع الم سا متم ما طلم ل م ل ع لم عتم اعت ألم بم لمم الام املد عت متم عم مم مس يمسم سصييا لصم مس لمعم حسم ميم لحم م ليمي متم ممت مص مسي مسيم مم ممم 


4 (712م * سرعة ع-.١1م)‏ 
4 ق راحة ايجابية سلبية + ؟ ق راحة سلبية 


امجموحة صدرء عجموعةإمجموعة صثر» مجموحة 


زحف زحقف وإاكسن 


- 


)1؟/.)١؟(زيرتب‎ 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١14٠‏ نيضة/ ق) 
2 (1/4 زمن أحسن ١٠1٠م‏ أو أفضل) 
"' ق راحة ايجابية سليية + ٠١‏ ث راحة سليية 


امم 


تابع مرفق رقم ( )١١‏ 
رقم الأسيوع ١ : ١١:‏ عدد الوحدات التدرييية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت 17//ا . إلى الجمعة 5١/لا‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأهداف الرئيسية لكل من 


توقبت الوحدات مكونات الوحدة التدريدية 


٠م‏ كا سرعة أقل من 7خ 


ق١‎ 
ق١‎ 
ق١‎ 


٠.٠أمكا‏ صرعة 2/0٠6‏ 45م“ سرعة متزايدة) 
«لاث راحة سلبية 7 اث راحة سلبية 


7٠م‏ ذا سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 

راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نيضدة/ ق) 
2 (20م ا سرعة .1غ 
؟ ق راحة ايجابية سلبية + ١6‏ ث راحة سلبية 


- العتبة الفارا قة اللاهوائية 


اتنيسن 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع :17 عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسيوع : السبت 7/1١7‏ إلى الجمعة 5١/لا‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأحداف الرئيسية لكل من ' 
مكونات الوحدة التدريدية 


بكونات 


الوحدة التدريبية 


٠م‏ * الزمن المخطط للسباحة به فى البطولة + ؟(٠2م‏ * الزمن المخطط 
للسباحة به فى البطولة) ] 
احة ايجابية سلبية بين المجمرعات + اث راحة سلبية بعد تكرار 6٠8٠م‏ 


؟قار 


(-. 4م “ا سرعة 7255-58) +5 (١٠١٠م‏ * سرعة #12-82) 
ق راحة ايجابية سلبية بعد ٠١٠5م‏ + ١‏ ق راحة سلبية بين تكرار١‏ ١٠م‏ 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١5٠‏ نبضة/ ق) 


امح عي ع ا ا ل ا ل اه ل ا ا ا ا تا ا ]000 


اك 


الاستر*تخسساء *ا اقل من 


الا ص ا ص ا ا ا ا م م اا ا يي 
حسم مسيم مه ميم م سحت عبنت مه ص م م مسو ل - 


- الاجماء الأردضصسى ٠ق‏ 


رقم الأسيوع : 
تاريخ الأسبوع : 


.| توقيت الوحدات 
التدريبية 


ع8 دإ مساءة 


نكن 


تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) 


1, 


عدد الوحدات التدريبية ١1:‏ 
السبت 7/١7‏ إلى الجمعة  97/١5‏ ْ 


الأفداف الرئيسية لكل من رع عه 


- الاحماءالماكسسى ٠٠ثلمك»ا‏ سرعة 1٠١‏ 45م< سرعة متزايدة) 
راحة١٠ا‏ ث + راحة ٠١‏ كا ٠‏ 
-2 5 5 “فر م جولتن -ه بتمرين 3 
م 201 مزع قصل يمكال لطن الى 118 فس را 5 
5 راحة سلبية حتتى وصول معدل النيض الى ١54٠‏ نبضة/ ق) 
- التحمل الهواة م لا سرعة .دز ذراعين 
4ه 0 57 5 00 5 م ده 
اقح شاركة الكمزفة - 5501 >استرعة تصل يمغدل التبطشن الى ١6٠‏ تبشة/ قار 


راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى 14١٠‏ نيضة/ ق) 


ا ا 1 متي م معن مين وس ببسي يمسيو امم م مم لشفي بلسي لابين لمات يز م معت ممسلين تاي ال مت تمشح مسبت بمسيية مت لت م ام امم متت ماي بيات لمت تت ليم مت مسو مسرل 


ع ل “ا سرعة تصل بمعدل النيض الى ٠‏ نيضة/ ق) 


- العتبة الفارقة اللاهواتية ل 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نيضة/ ق) 


ملاحظات 


ن تن 


رقم الأسبوع ١1:‏ 1 عدد الوحدات التدريبية 11٠:‏ 
تاريخ الأسيوع : السبت 7/15 

الأدداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات . 


٠م‏ كا سرعة ١ 250-4٠‏ ذراعين مع التحكم فى النفس 


3 راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق 


© (١٠٠١م‏ ءا سرعة تصل يمعدل النبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) 


رك سرعة /0٠١‏ 


304 


انث راحة سابية 


٠اث‏ راحة سلبية 


راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى نيضة/ق 0 


حل صم عل سم سا مم ع ع ص سم سل سيم لمي مي م م معام عمتسن متي جيم يت متعم اممسيه لمم مي لبي لمشي لايم اميم مسر مسي لبي لبح مم لمم مم عمسم ملم عمسم سق مس وس مسو لماص لم م مم مم لم صل 


55 (.2م “ا سرعة -.ة/) 
*" ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


احاح ميم لشم مسي سل ا 0 اي ميم متيام اعم لمي ام امن متم الحم مسي سيم م مم متم مم ممم ممعم مسيي وسو لاي ل مسف متي م مت متم يمتح وسفن مسف ابسن معي ممت مسقم تتتيت بسن يعمسم بمسم مسم مص 


٠م‏ “ سرحة اقل من /٠١‏ 


حكن 


تابع مرفق رقم ( ١١‏ ) ْ ظ 
رقم الأسبوع ١7:‏ ا عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسبوع : السيت 17//ا إلى الجمعة ‏ 15//ا . 


الأهداف الرئيسية لكل من 
توقيت الوحدات ' مكونات الوحدة التدريبية مكوتات 
التدريبية ١‏ |بالتسبة للمجموعة | بالنسبة للمجموعة الوحدة التدريبية 


ملاحظات 


5 (ءعم “ا الزمن المخطط للسياحة فى البطولة) >< كلمبجموعة ١دولقفن؛ء١‏ 
“' ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية ظير: ١صدرء‏ ازحف 


5 (١٠٠م‏ * سرعة 458-5660) 
"' ق راحة سلبية ايجابية 
(١٠٠م‏ * سرعة تصل بمعدل النبض الى 18١‏ نبضة/ق) 1 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١5٠‏ نيضة/ اق وجلين دولئن-؟ ظير- ١‏ زحفاه 


-١‏ خذهاب صثر وعرءة يعيبر 
9 2 5-7-7 9 


ا 1 
متنوع ايتداء! من التمرين الذى 


دكن 
تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) | 
رقم الأسيوع ١7:‏ عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت //١‏ إلى الجمعة ‏ 5١/لا‏ 


الأعداف الرئيسية لكل من طريقة الاداء المستخدسمهة 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكوتات بلاحظات 
التدريبية الوحدة التدريبية 


+ (١٠٠م‏ “ا سرعة تصل يمعدل التبض الى ١8٠١‏ نيضة/ ق) 
راحة سليية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) 
4 (18م "ا سرعة ه98 )71٠١١‏ 
"ا ق راحة إيجابية سلبية + ٠اث‏ راحة سلبية أزحقا. لدذاء مجمرعة 


66م لا سرعة ٠4-.ة/‏ 


١‏ (١٠٠م‏ * سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق) - ؟ ذهب دولفن وعودة ظهر 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نبضة/ ق - ؟ ذهاب صدر وعودة زحف 


ا؛ (٠عم‏ * سرعة ١ )7٠١١-35‏ ظيرء! صدرء إ(8؟): ابتعرين 
© ق راحة ايجابية سلبية + "ق راحة سلبية ازحف (9؟) ابتمرين 


إل(ه5) ١‏ بشرين11 


يمسم لمم لحم جين سم مس ييه صم ع ب نس صا ص ص ب ع مم عم صلم عم يم ببسم عابم ص عب عم مس سا عا سا مم سم ماما طعا عب لم اله الممية ام مي مس سس ملت ع سر 


ممم 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقم الأسبوع ١7:‏ 1 عدد الوحدات التدريبية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت 7١//ا‏ إلى الجمعة ‏ 5١/لا‏ 
الأفداف الرئيسية لكل من ١‏ متريقة الاداد المستخدمة 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكوتات ملاحظات 


التدريبية ‏ | بالتسبة للمجموعة [يالتسية للمجموحة | | © الوحدة التدريبية 


4ل (5ام > 1/9 زمن احسن ٠5م‏ وأقضل) 
*" ق راحة ايجابية سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


17 صباحا ' 


ااا كطك عاتم مم لام العم ليم بيس سح مي لمخم معي متام مسي سيم محم لس مسيم لم تيم سين مسيم مسيم مسيم لتم ام بسي بسي ممت مسيم المي لي ميس لمم مسي متيف اع مم ص مسو 


71 (20م #اسرعة ١٠4-ع//‏ 
م لأسيل 


؟"' ق راحة سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


0ك 


0 


| تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسيوع ١7:‏ عدد الوحدات التدرييية ١١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت ١١/لا‏ إلى الجمعة ‏ 5١//ا‏ : 


الأحداف الرئيسية لكل من ٍ 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكوتات 
التدريبية | بالنسية للمجموعة | بالنسية للمجموعة الوحدة التدريبية 


5*5 (١٠٠م‏ ءا سرعحة ١٠ل-عمغ)‏ 
“ق راحة ملبية + ٠لاث‏ راحة سلبية 


7 ]لا مساطا 


كن 


تابع مرفق رقم ( )13١‏ 2 


عدد الوحدات التدريبية :11 


رقم الأسبوع :؟1 
تاريخ الأسيوع : السبت 7/1١7‏ إلى الجمعة  7/١5‏ 
الأحداف الرئيسية لكل من 
مكوتات الوحدة التدريبية 


ملاحظات 


مكوتات 
الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


١ -‏ دولفن. ” ظهر - |- ١‏ دولقن: 7 ظهر 


لاصضدرء١‏ زحقا ؟ صدرء ١‏ زحقا ولكن 


٠2م‏ ءا سرعة تصل بمعدل النبض الى 18٠‏ نبضة/ ق) ‏ 


2 6 7 0 . تمرا مت ن لحلاية 
راحة سلبية حتى وصول معدل التبض الى ١*٠‏ نبضة/ ق | باستمرار م ( 
عم ات تمت لسعاي سام ا لام ردفة ا ى اقبمة ا معت با نان تدا دح نلات عدن كس سانل جحت جات سه 
0٠م‏ كا سرعة ا ذراعين مع التحكم فى النقس - .10م دولفن - ١٠٠5م‏ ظعير - 
د ‏ حنيت جنا نا لاعت نسم عل ل كا ل ماباك مما و اي ل تر عام ام فل عا م م ع 
- التدعريب الماك 
5 1 300000 حجم يجب فى 
5٠م‏ ذا سرعة تصل يمعدل النبض الى 5١٠٠م‏ *ا سرعة تصل يمعدل النبض الى ١8٠‏ نبضة/ ق)_ -” ذهاب دولفر وعودة ظير كم 
راحة سلبية حتى وصول معدل التبض الى ١5١٠‏ نبضة/ ق - ؟ ذهاب صدر وعودة زحف 
ل ا ال ا 0 ا 1 23 277702323020233 أل لص وششرايتك الاك 
5٠م‏ ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١8١‏ نبضة/ ق) كال ل ل الس و ا 00 
2 000 ع .ال سام ى جسم ال للى".- ١‏ ضدب - سد ع- 6 
راحة سلبية حتى وصول معدل النيض الى ١4٠‏ نبيضة/ق رجلين عن غير راآن 0 
.م * سرعة .٠354م‏ ذراعين بمسيبيسييييححتر 


٠م‏ ا سرعة تتزايد مع كل تكرار /88-4٠‏ -.7312-5) 
راحة سلبية حتى وصول معدل النبض الى ١4١‏ نبضة/ق 


وم 


تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ) 


رقم الأسيوح :؟١‏ عدد الوحدات التدريبية 21١1‏ : 


تاريخ الأسبوع : السيت 17/لا إلى الجمعة 5١/لا‏ 
الأهداف الرئيسية لكل من طريقة الاداء المستخدمة 
توقيث الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكونات 


اسح 2 2 2 وخ رحد 
- تحسين الاداء الففى للبدء 
لسباحة ١٠٠م‏ فردى متنوع 5 1 قردى متنوع البتداءاً من التمرين الذى 


0٠( 7‏ 2م خا سرعة مم٠ (0١‏ 
#ق راحة ايجابية سلبية + ؟ ق راحة سلبية 


|- العتبة الفارقة اللاهوائية رلخة لبية حتّى وصول معدل النبض الى ١4٠‏ نيضة/ ق رجلين - ذهاب ظهر وعودة صدر 
لس سس سس عم سم م مس سس سس ل سل ا ا ا ا 0ك 
الس - مجفوحة صيبار |-- مجموعه بتمرين(078) 
اله »ق راحة ايجابية سابية + ؟ ق راحة سلبية - مجموعة ظبر - مجموعة بتمرين(17) 


- اسكترخ ‏ اء ٠م‏ * سرعة أقل من 12 - ذهاب صدر وعودة زحف 


بلاحظات 


ووم 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقم الأسيوع ١7:‏ عدد الوحدات التدريبية 1١1١:‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت ٠١‏ ؟/, إلى الجمعة ‏ 85/لا 
0١000‏ | الأمدا فالرتيسيةلكل من | 1 طلريقة الاداء المستخدمة 
مكوتات الوحدة التدريدية مكونات ملاحظات 
الوحدة التدريبية 
ا سرعة ا عم سرعة متزايدة) 
“اث راحة سلبية 0 لقث راحة سلبية 
|- ؟ دولنن - ؟ ظهر 


- لا صدر -©» زحف 


24م كا مسبرعة تصل بمعدل التبض الى 18١‏ نبضة/ ق) 


٠م‏ * سرعة أقل من 0_0 


05م كا سرعة تصل يمعدل النبض الى 18٠‏ نبضة/ ق) 
راحة سليية حتى وصول معدل النيض الى ١4٠‏ نبضة/ ق) 
فن: 72 زحف باستمرار 


و 


٠آم‏ «ا سرعة 7250-8٠‏ شراعين مع التحكم فى النفس 
ن عوافنه |-مجموعتان بتمرين 


)5 ل مجموعثتان 
بتمرين )1٠(‏ 


'-مجموعتا 
5*4 (20م “ا سرعة 2-88 5غ#) ومجموعتان صدر 
> ق راحة ايجابية سلبية + ©1 اث راحة سلبية 
الت 1 
كل مجموعة١١٠م‏ ذهاب دولنن وعودة 
ظير. ٠م‏ ذهاب صدر وعودة زحف 


٠آم‏ كا سرعة /25٠.-4٠.‏ ذراعين 


٠( 61‏ ١1م‏ * السرعة المخطط للسباحة بها في البطولة) 
ق راحة ايجابية سلبية + 7٠‏ ث راحة سلبية 


يان 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 


رقم الأسبوع ١7:‏ عدد الوحدات التدريبية :11 
تاريخ الأسبوع : السبت 7/١7‏ إلى الجمعة ‏ 5١/لا‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


مكونات 


توقيت الوحدات 
الوحدة التدريبية 


٠٠ح‏ لا سرعة اقل ج17 


راحة صلبية حتى وصول معدل النبض الى 4 نبضة/اق 


السب يعي عه ته سن ا د تح ا ع الات اتات اتات ات اتات شتت اا ا ا م فيه حي مستي مسي مسا مي ميم اجيم مسي لصم أحميم سمو سس سس صمل 


رقم الأسيوع 17 


تاريخ الأسبوع : السبت 7/17 إلى الجمعة 
: الأهداف الرئيسية لكل من 
توقبت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية 


التدريبية 


فوم 


تابع مرفق رقم )١٠١ (١‏ 


2| 


مكوتات 
الوحدة التدريبية 


ل -منا سرعة متزايدة) 


اث راحة سلبية 


66ح لا سرعة 4 / ذراعين مع التحكم فى النفس 


17 (20م كا سرعة )/4١٠١٠١-9©‏ 


عق راحة ايجابية سلبية + ؟ ق راحة سلبية 


عدد الوحدات التدريبية ١1:‏ 


طريقة الاداء المستخدمة 


|- جرى متنوع وتمرينات 


حرة 


بلاحظات 


حكن 


تابع مرفق رقم ( ١١‏ ) 
رقم الأسيوع : ١7‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت //٠١‏ إلى الجمعة 85//ا 


الأخداف الرتيسية لكل من 


مكونات الوحدة التدريبية 


توقيت الوحدات 


راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ١4١‏ نيضة/ق 

- التحمل الهوائى لم ا صسرعة 8٠‏ -10/ ذراعين مع التحكم فى النفس 
0 و 3003| منتموحتان دراك مجموحتان طاي * 
4 (ت 1م 2 كي زمن أحسن أفضل مجموعتان دولفن مجموعتان ظهر 
مجموعتان صدر مجموعتان زحف 


ثم أو 


- ذهاب صثم وعودة زحف 


ما 


- الاحماء الماتى 


- العتبة الفارقة اللاهوائية 


رهظ١‎ ٠ دولقن‎ ١ ظهر]‎ ١١ مولفن‎ ١ 
صدر ا زحقا‎ ٠ صدر>)1 رزحقه‎ ١ 

ياستمرار . اباستمرار: ولكن 
#بتمرين (7١)»4بتمرين‏ 


00 


(30م *ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١6١‏ نبضة /ق 


وان 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
عدد الوحدات التدريبية : 5" 


رقم الأسبوع ١7:‏ 


تاريخ الأسبوع : السبيت //٠١‏ إلى الجمعة 7؟//7 
١‏ الأهداف الرئيسية لكل من طلريقة الاداء المستخدمة 
بكونات 


توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدرييية 
اللشريلة - - الوحدة التدريبية 
٠‏ (50م »ا سرعة تصل بمعدل النبض الى ١6١‏ نيضة /3 
راحة سلبية حتى وصول النبض لمعدل ١5٠‏ نبضة/ق 


؟ (١٠٠م‏ *ا السرعة المخطط للسباحة بها فى البطولة + 07٠5م‏ << 
السرعة المخطط لاسباحة بها فى البطولة 

دَق راحة ايجابية سلبية ١+‏ "اث راحة سلبية بعد ال ٠‏ 
راحة سلبية بين تكرارى ال ٠5م‏ 


- القوة الانفجارية 


مومع 00 
تابع مرفق رقم ( .)1١‏ 


رقسم الأسيوع : ١7‏ ا 0 عدد الوحدات التدريبيية : 5 
تاريخ الأسبوع : السبت //٠١‏ إلى الجمعة 5؟/لا 


طريقة الاداء المستخدمة 


الأهداف الرئيسية لكل من 
مكونات الوحدة التدريبية 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


5/915 صياحا الاحماء الأرضى__ [____ ماق ل 


00 سرعة 7 


لي م ب ا ا لم لام م مسا ما معام صم ع عا ص اع عنم عم ع مس م مم ممما صم مميم م عام مم عم عم ممم مم ملام عتم مم اعت م مب مسر سس سبلم لتم لمعم عم عم صب ١‏ متعم مع عم عم صم سي سين 


ت -٠‏ "م إ|تعريفنات (155-58) , 


)٠١-1(‏ لبتداء من 


للد ا ا اي م عم عم ع أعي م م مع مم ص ع مم صم صم 


لق 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع : ١1‏ عدد الوحدات التدريبية : 5 
تاريخ الأسبوع : السيت 7/7١‏ إلى الجمعة 17/لا 


الأهداف الرئيسية لكل من 


مكونات 
الوحدة التدريبية 


كل مجموعة - ادولفن ٠‏ أكل مجموعة ٠‏ ادولقن 
(ظهر ه:٠أصدر؟١‏ إلكير ١اصدر‏ ٠١زحف‏ 
أزحف : ويتم اداء مجموع ةب 


24 6م ا سرعة 358 /1١١١-‏ 
ق راحة سلبية + 7١‏ ث راحة سلبية 


ين(11) مجموعة 
يتعريمن زفقة 2 


مجموحتان بتمرين )١5(‏ 


3 3 -ِ - 2 أصع أ زح 1 
“ق راحة ايجابية سلبية + ؟ق راحة سلبية 0-0 


1 ا سرعة سد هامر 


مجموعة دولفن - مجموعتان ظهر - 
مجموعتان صدر - مجموعة زحف 


إسزحف - دولفن - ظبر - صدر - زحف 


4 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع : 1١7‏ 
تاريخ الأسبوع : السبت ١٠7//.إلى‏ الجمعة >؟/لا 
0 ا الأخداف الرئيسية لكل بن 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكونات 
3 الوحدة التدريبية 


٠م‏ "ا سرعة تتزايد مع كل تكرار هلا -ههم- 15/ 
ق راحة سلبية + ٠١‏ ث راحة سلبية 


لحي 


تابع مرفق رقم ( ٠١‏ ) 
رقم الأسبوع ١ ١17:‏ عدد الوحدات التدريبية : 5 
تاريخ الأسبوع : السبت ١٠لا‏ إلى الجمعة 5 ؟/لا 


97 الأحداف الرئيسية لكل من : 0 طريقة الاداء المستخدمة 
توقيت الوحدات مكونات الوحدة التدريبية مكوناتث 


التدريبية إيالتسية المج بالتسية لنمجموحة . الوحدة التدريبية 


-صدر - ظهر - دولفن - دولفن - زحف - 


علاث راحة سلبية بين تكرارى ال١٠٠م‏ + © اث راحة سلبية بين تكرارات ال ٠٠م.‏ 


7/6 
5م ا سرعة متزايدة زحف - دولنن - ظهر - صدر - زحف 


سين الأداء الفنفى اليد 
)٠١-1١(‏ ايتداءا من 


٠٠م‏ * سرعة أقل من ١77_ذراعين‏ اله 


بدت 


تابع مرفق رقم ( ١٠١‏ ). 
رقمالأسيوع ١ ١1:‏ 
تاريخ الأسبوع : السيت ١؟/7‏ إلى الجمعة 7/15 


الأهداف الرئيسية لكل من 


مكونات 
بعد لبعد مكوتات الوحدة التدردبية الوحدة التدريبية 
التدرييد 


أكل مجموعة --١دولنن‏ ؛ أكل مجموحة يتمرين 


11 


م سرعة 1986 اس 


5 0 7 فى ١‏ 
وم “"' ق راحة سلبية + ٠لاث‏ راحة سلبية عع لتحكم فى النفس 
نشدت ا 00 ١٠6٠م‏ كا صسرعة ل ح مارم جلين!- 
: التوازن “'ق راحة سلبية + ٠ل'اث‏ راحة سلبية حجنن 
|_الحركي ج21 0 او ل وس ل 1011 
٠م‏ لا سرعة دم - ه5ؤة/م 
- التحمل الهواتى 


ه ق راحة سلبية + ٠١١‏ ث راحة سلبية 


مرفق رقم )١١(‏ 
شهادة المركر الاستشارى لعلوم الرياضة . 


المر كز الإاستشارى لعلوم الريا ضسساء 


5 ]01م5 *01"! "رعامع) أضوالانكمه) عرال 


مرفق رقم )١١(‏ 


شجسسا دة 


يشهد المركز الإستشارى لعلوم الرياضة 5)01132:11)017 "5170141 بانه تم معالجة 
لحنت انفرع و باحك لقعم لس كاد بحن ناجول :دا ى الحاسب الآلى بالمركز 
باستخدام البرنامج الاحصائي 11 17111977 5184/1 وتم مراجعتها علميا في ضوع البيانات 


المقدمة من الباحث . وبعد الإتفاق مح هيئة الإشراف علي الإسلوب الامثل لمعالجة البيانات. 


حيث بلخ إجمالى حجم العبنات )١0(‏ سباحا كما بلغ إجمالى عدد المنغير ات (5/)متغيرآء 
وهذه شهادة من المركز بذلك 


المستشار العلمى 


5 
١‏ اعت 2 م 


اءد/ | جمد ماهرانور 


بي 


"8014514 : شارع المريوطية - برج سما السعد من شارع الهرم ت‎ ١ 


مرفق رقم (؟١)‏ 
إفادة مركز الاستشارات الإحصائية والقياسية بجامعة القاهرة 


مرفق رقم )١7(‏ 


معهد الدراسات والبحوث الإحصائية 
مركز الإستشاراث الإحصائية والؤياسية 
جامعة القاهرة 


المسس حش هس شاه 


بفيد مركز الإستشارات الإحصائية والفياسية التابع لمعهد الدراسات والبحوث 
الإحصائية جامعة القاهرة أن الباحث / عصام أججل حلمى عمل ابو جيل 


قد قام بعمل تحليل إحصائى بالمركز شمل إجراء معالجات إحصائية بإستخدام 
الإختبارات اللامعملية وذلك بإستخدام البرنامج الإحصائى /8108811/18 . 
وهذه إفادة منا بذلك . 


ا 
١‏ / 
مستغاس ابحث ال ره 
الكو م 7 
ؤ ش 15 
لإتجليرية . 


ملخص البحث باللغة العربية 

مشكلة البحث : 

أشارت عدة مؤلفات إلى أن أداء تمريئات تدمية بعض القدرات التوافقية يلقى بعبء عصبى شديد على 
السباح » وقد يكون من أسباب هذا العبء العصبى لتلك التمرينات » أنه من الضرورى أن يستخدم السباح درجات 
عالية هن قدراته على الالتباه للأداء الحركى التوافقى المركب لهذه التمرينات خلال أدائها » حتى يستطيع الأداء على 
درجة كبيرة من الدقة والشدة فى نفس الوقت » وبالنالى فإن تدمية القدرات التوافقية من خلال العمرينات الخاصة يمذا 
الجائب هن التدمية ‏ قد تعمل على تدريب قدرات السباح على الانتباه » فيؤدى هذا بالتالى إلى تدمية مظاهر الانتباه 
الممحتلفة لديه » وهذا ما دفع الباحث إلى مخاولة التعرف على تأثير تدمية هذه القدرات على مظاهر الاتياه لدى 
السباحين . 

ومن جالب آخر » فقد لاجحظ الباحث هن خلال متابعته للعديد من برامج تدريب السياحين المطبقة حالياً فى 
الأندية المصرية » أن تنمية القدرات التوافقية لم تحظى باهتمام كاف » يتناسب مع أهمية هذه القدرات ف التأثير الإيجابى 
على مستوى السباحين » وفق ها ذكر فى بعض المؤلفات » وقد دفع هذا الباحث إلى محاولة الكشف عن جدوى تدمية 
هذه القدرات ف التأثير على مستوى الإنجاز الرقمى للسباح بصورة موضوعية . 

ونظراً لأنه يجب التركيز على تدمية الالتباه و القدرات الحركية - والتى من ضمنها القدرات التوافقية - فى 
سبق 4 ١6‏ سنة كعمر للناشى . حيث طفرة النمو الطبيعية لهذه القدرات » ونظرا أيضاً لمدى أهمية القسدرات 
الحركية لسباحى 7١١‏ فردى مسوع » وكذلك لتعدد الأداء المهارى المركب لهذا السباق » فقد تحددت مشكلة 
البحث فى محاولة التعرف على أثر تنمية القدرات التوافقية الرئيسية على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ 
مثر فردى متنوع للسباحين الناشئين . 
-أهميةالبحث : 

تحتل القدرات التوافقية أهمية بالغة فى مجال العدريب الرياضى لدرجة تجعل بعض المتخصصين يذهب ون إلى 
اعتبارها صفات مستوى الإنجاز . 

ويكتسب هذا البحث أهمينه من خلال محاولته اكتشاف تأثير تدمية هذه القدرات » على أحد العناصر الحامة 
للنجاح ف المنافسات الرياضية » ألا وهو الالتباه بمظاهره المختلفة » لعل تكون تدمية تلك القدرات أحد الأسباب التى 
بمكن الأخذ بحا لتعمية ذلك العنصر الحاسم » وكذلك من خلال محاولته اكتشاف قيمة تدمية هرات التوافقية فى 
زيادة فاعلية البرنامج التدريى لتطوير الإنجاز الرقمى لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع . 

كما يزيد من أضمية البحث » أله يتطرق إلى تحديد القدرات التوافقية الرئيسية لسباحى ٠٠١‏ متر فردى 
متنوع بالأسلوب العلمى » وتصميم وسيلة قياس موضوعية لقياس هذه القدرات ٠‏ 

كذلك يرفع أيضا من أهمية البحث ألة لم يسبق - على حد علم الباحث - أن تم تناول أى جانب مسن 
الجوانئب تطرق إليها هذا البحث فى بحوث أخرى فى مجال رياضة السباحة . 


- هدف البحث : 
التعرف على أثر تدمية بعض القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحى و60 متر فردى مسسوع الناشتين 
تحت ١5‏ سنة على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لهذه السباحة . 
فروض البحث : 
٠‏ - توجد فروق دالة إحصاياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى مظاهر الالتباه والانجاز الرقعمى 
لسباحة "٠١٠‏ متر فردى متبورع لصالح القياس البعدى . 
9 - توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى مظاهر الانتباه والانجاز الرقعمى 
لسباحة 7٠١٠١‏ متر فردى مسنوع لصالح القياس البعدى . ا 
- توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى القياس البعدى لمظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى 
لسباحة 5٠١‏ مير فردى متنوع لصال امجموعة التجريبية . 
- المنهج المستخدم : 
استخدم الباحث كلاً من المنهج التجريى والنهج الوصفى نظراً لملاءمتهما لطبيعة دراسات البحث المختلفة. 
- عيئة البحث : ٠‏ 
اشعملت عينة اللبحث على (ه ؟) سباح ء اختيروا بالطريقة العمدية من سباحى بعض أندية منطقة الجمسيزة 
للسباحة القصيرة المشتركين فى فهائيات بطولة المنطقة فى الموسم الرياضى 6معء وقد قسم سباحى العببة إلى 
قسمين » إحداهما للدراسات الاستطلاعية أشتمل على )١5(‏ سباح » والآخر لدراسة البحث الأساسية اشتمل كن 
)١:(‏ سباحين قسموا بدورهم إلى مجموعة تجريبية وتجموعة ضابطة » كل منهما أشه على ره) سباحين . 
- وسائل جنع البيانات : 
استخدم الباحث لجمع البيانات كل من الملاحظة العلمية » والمسح» واستمارات لاستطلاع آراء الختبراء ) 
وبعض 00 الشخصية . واسعمارة تقويم للمستوى المهارى . 


قام الباحث ا 50 استطلاعية حيث كانت الدراسة الأولى بغرض تدريب المساعدين على وجبائم 


خصوص البحث » والتوصل إلى أفضل تنظيم هذه الوجبات » وكذلك التحقق من الصلاحية العلمية لاختبارات قياس 
القدرات التوافقية » وكانت الدراسة الثانية بغرض استخلاص القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحى 5١١‏ متر 
فردى متتورع الناشئين تحت ١6‏ سنة ؛ وكذلك استخلاص بطارية اختبارات لقياس هذه القدرات » وكانت الدراسة 
الثالشة بغرض التحقق من ثبات الاستمارة المستخدمة الخاصة بتقوم المستوى المهارى » أما الدراسة الرابعة فكانت 
بغرض التوصل إلى الشكل النهائى مجموعة التمريئات المقترحة لسمية القدرات التوافقية المستخلصة . 

- المعاللجات الإحصائية : 


تضمدت هذه المعالجات ما يلى : 


م 

]- حساب الأهمية اللسبية للمهارات الخاصة بسباحة 7٠١١‏ متر فردى متموع . 
ب - استخراج المتوسطات اللسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لكل من الاختبارات المرشحة للتحليم 
العاملى . 
ج - حساب معاملات الارتباط بين متغيرات البحث ووضعها فى المصفوفة الارتباطية . 
د - تحليل مصفوفة الارتباطات عملياً باستخدام طريقة المكونات الأساسية لهوتلعج , وباستخدام محك كايزر لتقدير 
عدد العوامل المستخلصة . 
ه - استخدام معادلة برت وبانكس فى تحديد قيمة الدلالة المقبولة لتشبع الاختبار على العامل . 
و - استخدم اختبار ولككسن لرتب الإشارة لعينتين مرتبطتين لاختبار دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى لكل 
مجموعة هن مجموعتى البحث فى كل من متغيرات البحث التابعة ( قيد الدراسة ) . 
ز - استخخدم اختبار مان -- ويتنى لعينتين مستقلتين لاختبار دلالة الفروق بين القياسين البعديين مجموعتى البحث فى كل 
من متغيرات البحث التابعة ( قيد الدراسة ) . 
اح - تحديد مدى تقدم متوسطات كل مجموعة من مجموعتى البحث ف القياس البعدى عن القياس القبلى لكل مسن 
متغيرات البحث التابعة ( قبد الدراسة ) , 
- الاستخلاصات : 

فى حدود عيئة البحث » ومن واقع البيانات المتجمعة لدى الباحث » يمكن استخخلاص ما يلى : 

١‏ - أن تنمية القدرات التوافقية الرئيسية خلال تنفيذ البرنامج التدريى لسباحى 7٠١١‏ متر فردى مشوع 
الناشئين تحت ه اسبة تؤدى إلى تحسين مستوى مظاهر الالتباه . 

؟ - أن تنمية القدرات التوافقية الرئيسية خلال تفيل البرنامج التدريى لسباحى ٠١١‏ متر فردى متوع 
الناشتين تحت ه ؤسنة » نؤدى إلى تحسين مستوى الإنجاز الرقمى . 

كما توصل الباحث ضمن إجراءات البحث إلى استخلاصات على قدر كبير من الأمية - من وجهة نفضر 
الباحث - وأهم هذه الاستخلاصات ما يلى : 
- بالتحليل العاملى ثم استخلاص ست قدرات توافقية رئيسية » خاصة بسباحى 5٠١‏ معر فردى مسنوع الناشتين 
تحت ها سسة وهى: 2-2 | ٠‏ 

أ - القدرة على الاحساس الحركى العضلى بزمن ومسافة الدفع من حائطى الدورانات لسباحة 7٠٠١‏ متر 
فردى منوع . 

ب - القدرة على الإحساس الحركى العضلى بمسافة السباحة . 

ج - القدرة على الإحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة . 

د - القدرة على الربط ببن حركات أجزاء الجسم المختلفة مع تدؤيع طرق السباحة . 

ه - القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت لبدء سباحة الفردى المتنوع . 

و - القدرة على التوازن الحركى حول اخور الأفقى للجسم خلال سباحق الدولفن والصدر . 
4- تم التوصل إلى بطارية اختبار نضم ستة اختبارات ؛ بسبيلها يمكن قباس القدرات التوافقية الخاصة بسباحة "٠١٠‏ 
متر فردى هتدوع للسباحين تحت ١6‏ سبة » وهى 


3 
] - خطأ الإحساس بالتنويع الزمنى ل " ( 4 ا ه ١متر‏ ) من دفع حوائط الدورانات لسباحة ٠٠١‏ مستر 
فزذى محورع . ش 
ب - خطأ الاحساس بمسافة أقل من © ؟ متر سباحة . 
ج - درجة الالحراف فى سباحة المتدوع من البدء والدوران . 
د - 4 كاءه متر مسوع مع تغيير نتابع ضربات الذواعين , 
ه - الوقوف بالقدم اليمنى ( مستعرضا ) على العارضة . 

| و - سباحة الدولفن والصدر مع الاحتفاظ بالرأس خارج الماء . 

- التعوصيات : 
بناءا على النتائج التى أمكن التوصل إليها واستناذا إلى الاستخلاصات التى انتهى إليها الباحث؛ يوصى 
بما يلى : 

١‏ -أن يحتوى البرنامج التدريى لسباحى 7١٠‏ متر فردى متنوع الناشئين تحت ٠‏ سنة » على تمرينات خاصة بتعمية 
القدرات التوافقية الرئيسية لما لما من أثر فى رفع فاعلية برنامج التدريب فى تحسين مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى 
لسباحة ٠٠١‏ هتر فردى متنوع . 
؟ - مراعاة توزيبع حجم التدريب المخصص لتنمية القدرات التوافقية فى برنامج إعداد سباحى 7٠٠‏ مترفردى 

متبوع للناشئين تحت ١‏ سنة » على القدرات التوافقية الرئيسية المستخلصة: لتحقيق أكبر قدر من الشمول فى تدمية 
القدرات التوافقية الخاصة . ' 
- استخدام البطارية المستخلصة فى قياس القدرات التوافقية لسباحى ٠‏ هتر فردى مومع الناشئين تحت ١6‏ 
سنة » بشكل مرادف لعمليات القياس والتقويم التى تتم على مدى تفيل البرنامج التدريى . 

م - إجراء مثل هذه الدراسة على المراحل السنية الأخرى لنفس السباق » للوقوف على الاختلافات بين القدرات 
التوافقية الرئيسية » واختلافات تأثيراتها على مظاهر الانتباه والإنجاز الرقمى لهذا السباق » بين مختلف تلك 

المراحل . 

ه - تطبيق هذه الدراسة بإجراءاتًا على عينات أخرى من السباحين فى مختلف السباقات الأخرى » خدف تحديد 
أهم القدرات التوافقية الرئيسية لسباحى كل سباق على حدة » والوقوف على أثر تنميتها على الإنجاز الرقمى لكل 


سباق . 


المسيخلص 

يهدف البحث إلى التعرف على أثر تدمية القدرات التوافقية الرئيسية الخاصة بسباحى ٠‏ مبتر فردى متنوع 
للسباحين الداشئين تحت © ١‏ سنة » على كل من مظاهر الالتباه والإنجاؤ الرقمى لهذه السباحة لدى هؤلاء السسباحين » 
وقد تكولت عينة البحث من 78 سباح اختيروا بالطريقة العمدية » حيث اشتملت الدراسات الاسستطلاعية على 
© سباح ء بينما اشتملت الدراسات الأساسية على ٠‏ سباحين » قسموا إلى #موعتان إحداهما تجريبية » والأخحرى 
ضابطة » اشعملت كل مبهما على ه سباحين » وقل ثم تحديد القدرات التوافقية الرئيسية باستخدام التحليل العساملى 
كأسلوب إحصائى لاستخلاص هذه القدرات » وكذلك لاستخلاص بطارية اختبارات لقياسها , كماثم اختيار 
ونصميم تمرينات لندمية تلك القدرات ؛ واشتمل البرنامج التدريى على هذه التمريات فى تدريب امجموعة 
التجريبية»بينما لم يشعمل عليها فى تدريب المجموعة الضابطة » وكانت أهم النتائج التى توصل إليها الباحث ء أن تدمية 
القدرات التوافقية الرئيسية خلال البرنامج التدريى لسباحى متر فردى متنوع الداشئين تحت ١8‏ سة تجعله 
أكثر فاعلية فى تطوير مظاهر الالتباه والإنجاز الرقمى لسباحة 5٠١‏ متر فردى مسوع لدى هذه الفئة من السباحين » 
كما تحددت ست قدرات توافقية رئيسية فؤلاء السباحين » وهى : القدرة على الإحساس الحركى العضلى بزمن 
ومسافة الدفع من حائطى الدورانات لسباحة ٠٠١‏ متر فردى متنوع - القدرة على الإحساس الحركى العضلى 
بمسافة السباحة - القدرة على الاحساس الحركى العضلى باتجاه السباحة - القدرة على الربط بين حركات أجزاء 
الجسم المختلفة مع تتويع طرق السباحة - القدرة على الإحساس بوضع التوازن الثابت لبدء سباحة الفردى التسوع 
- القدرة على التوازن الحركى حول انحور الأفقى للجسم خلال سباحتى الدولفن والصدر » وتضمدت بطارية اختبار 
قياس القدرات التوافقية ستة اختبارات » وهى : خطأ الإحساس بالتنويع الزمنى ل " ( 4 *ا ه١متر‏ ) مسن دقع 
حوائط الدورالات لسباحة ٠‏ متر فردى مسوع - خطأ الإحساس بمسافة أفل من ©؟ متر سباحة - درجة 
الا نحراف فى سباحة المتنوع من البدء والدوران - 4 كاء ته متر متبوع مع تغيير تتابع ضربات الذراعين - الوقوف 

بالقدم اليمنى ( مستعرضاً ) على العارضة - سباحة الدولفن والصدر مع الاحتفاظ بالرأس حارج الماء . 


5 


57م باع توعده 1 ٍ 
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6 . تعتمتسا أبتة 5 عنانلناآاع 10 عه تجتعلاع , دمنامكع8 وبا مامز لزالهنوةء فعل17ل0 عتمبر 
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